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XKusomsm 8 ympobama

Omkac om KHuzama Ha MaoneH Aneagapu "Tuxocnupka" u3d. Aneagpapu 00/, 2020

Peuenmu 3a xusoma noJsiydasame owe 8 ympo6ama. /Kusomsm Hu 8 ympo6ama onpeaenﬂ
camoouyeHkama Hu, uHmesiekKma Hu, cekcyasiHocmma Hu, cmesiocmma Hu, eAp8dHusama Hu,
UeHHocmume Hu, OomHoWeHUemo KeM XuUusomd, KoM 6pyeume u Kem cebe cu. Onpeaenﬂ
qbu3uquKomo u ncuxu4eckomo Hu 36paee, Kakmo u 6onecmume Hu.

Xusomsm HuU npeou 0a ce pooum onpedesna KAk we ouwame uszobwo, oanu we cme
Masoxucmu, Uau we cMe HacuaHuUyuU, Kak ue ce omHacame KeM pooumesiume cu U KeM cebe cu,
0anu we cme U3opwvXauBU Ha cmpec, 0asu we cme IIoboNUMHU U we uckame 0a onumeame, 0asu
we umame 602amo 8v0b6pakeHuUe, KOJIKO We CMe KpeamueHu, 0au we ce dosepsasame, 0aau we
CMe onMuUMUCMU, UJIU NecuMucmu, KoJIKO We cMe 4y8cmeaumesiHU — meJsieCHO U ncuxu4ecku, 0aau
we cme 0enpecusHU U MpeBoXHU, UIU CNOKOUHU, KOJIKO MBXKO U KOJIKO XXeHCmo wie umMd y HAc,
0a/1u We CMe HeXHU, Usu 2py6bu, U30pvXXausu Uu KpexKU, 0meopeHU KeM C8ema Usiu 3ameopeHu U
Kakeo wje 6v0e 4yyscmeomo Hu 3a peasHocm.

Xusomsm 8 ympobama onpedensa 4Yepmu 8 Xxapdkmepa HU noseye, OMKOJKOMO 8
ucmopusama cme npeononazanu. [lpedu 0a ce pooum, cme ce Hay4usnu 0a obuyame unu 0a ce
2Hesum. [pedu 0a ce pooum, cMe ce Hay4usiu 0a ce cmpaxysame. Bympobama Hay4yasame Kakvse e
cgemovm, 8 KoUmo we npucmuzHem — 00bpoHamepeH UU 8paxoebeH. Bcuyku xopmoHu 8
mMaltyuHama Kps8 — ciedcmeue Ha MaliyuHuUme nNpexusasaHus no epeme Ha bpemeHHocmMma —
npemuHasam 8 0emckus op2aHu3sM U hpozpamupam 6ebemo 3a xugsoma. buoxumusama npomeHs
npomeuHume 8 JJHK-mo u 3a0asa npoepamu Kou 2eHu 0a ce u3A8am npe3 Xusoma.

[Mpedu 0a ce podum, He 8UKOame XU80Ma, HO 20 ycewjame npe3 bUOXUMUYHUMeE My NOCIAHUYU
u 20 yyeame! bebemo yysa 2naca Ha Mama, HAG MAmko u pedaupa cnoped moea 0adsu 38yyume ca
azpecusHu, unu ycnokosagawu. Hukoe 6ebe He xapecea 0a c/iyua azpecusHa My3uka u ce 6yHmyaa,
HO npu ckaHoan mexdy pooumesiume Moxe 0a NpumuxHe U 0a ce ,napanusupa” om cmpax. Tasu
peaxkyus Moxe 0d ce 3andsu 8 Yesus My Xusom.

Wckam 0a enuwia me3u dymu 8 KOHMeEKCMaA Ha memMama 3a muwuHama. 38yyume, Koumo npe3
0KoJ1onJ1I00HUMe 800U 0ocmuzam 00 nJ100d, My pa3Ka3eam 3d XXugomd, KoUmo 20 04aKed, U 20
,Haenacasam”3a Hezo.

He 20 nuwa, 3a oa ynjiawa HAKOeO. Tosa npoepamupdadHe 3a xuseoma € NnpomeHumo.
I'Icuxomepanugma ce HAeded enuceHemu4eH (f)eHOMeH, kolmo Moxe O0a npomeHA
npoepamupaHama ucmopus. ,ﬂ06pe e, ye Moxem 0a JIeKysame HeeamusHuUume nocneauuu, HO e
MdvXXHO, 4e nopaau Hege)xecmeo He CeyMAsame daau npeaomepamum.

Ako 6p€M€HHGmG XKeHda 4ye UHCmUuHKmusHama cu npupoaa, we npeanoqume muwuHama u

npupooHUMe 38yyu, nped WyMomesuyama Ha 8sHWHUSA Xugom. LLje ciywa esmpewHuUs cu 2aac u
we obwysa ¢ HepodeHomo cu 0eme noseye, OMKOJIKOMO C 0OKpwXeHUemo. Tazu MuUWuUHa e
ceewjeHa U Heobxoouma 3a maudkama u 3a 30pagemo u ceemozseda Ha dememo U. Ho nspso
matkama mpsabsa 0a cnpe 0a e ,,0eme”.



10 co8emMa om ncuxosio3u 3a
pooumesicmsomo

Om ,>KeHama OHec”

EOuH om npobnemume Ha poOumesicmeomo e, Yye 8ceku UMa cobcmeeHO MHeHUe KaK ce 271edam 0eya u MHO20
O0vpXu 0a 20 Hampanu Ha opyeume pooumenu. B yenus nomok om 06vpKAaHA UHGHOPMAYUA 8EPOAMHO e
Nno-pasyMHo 0d C/lywdme KAKBO KA38am NCUX0/i03ume, cheyuaaucmu no npobsemume Ha Oeuyama u
cemeticmeama. Emo mexHume cegemu:

1. PoOoumenume ca no-wjacmnueu om 6e3oemHume.

M3cnedsaHus mewspoam, ye xopama c 0eya, Koumo 8CEKUOHEBHO Ce 2puxam 3a msx, UMam nogeye no8oou 3d
paoocm 8 cpasHeHue ¢ xopamad, koumo Hamam odeya. OcobeHO npu mamkosyume HUBOMO HA wdcmue e
3HAayumMeJsiHO NO-8UCOKO, OMKOJIKOMO NpU MBXXeme, Koumo He ca 6auju.

2. lememo Ha nvp8o macmo - cmpyea cu!

YyeHume mgap0sam, 4e KO2amo c8eMvM Mu ce 3a8bPMU 0KOJ10 HO8 UeHMBP — 0ememo, moea HOCU onpedesieHu
npedumcmeaa. Obuya mo3u, Kolimo 0asa (8v8 8CeKU CMUCDBJI), a obudawuam e wacmsaug. 3amosa oasadme Ha
deyama cu 10608, 2puxu, BHUMAHUe, NO3HAHUSA, XOpU30HMU, U We npasume u cebe cu wyacmnusu.

3. Pooumenume-xenukonmepu oenpecupam.

Pooumenu-xenukonmepu Hapuyam oHe3u Mauku u 6awu, Koumo obce68am 0ememo CvC coUMe 2pUXU U He My
Nno380/196aM ABMOHOMHU pewleHus, 3auomo 8uHd2U KpvXam Hao Hezo. M3cnedsaHe cped ydeHuyume 3a
nosedeHuemMo Ha mexHuUmMe pooumesiu e NOKA3asio, Ye dermemo 4ecmo ce 4y8Cmaad HewacmHo U NOMUCHAMo om
npekaneHomo sHumaHue. OcseH mosea deyama Ha makued pooumesiu 0OGUKHOBEHO Ca NO-MAJIKO AKMUBHU, He ca
00CMamwvs4YHO KOHKYPEeHMHU U UM JIUNC8d CAMOCMOAMEIHOCM.

4. U36sa2e8atiime 0a Kpewyume.

Hao 90% om amepukaHckume podumesiu npusHasam, 4e sukam u obuxoam, Kkoeamo dememo npekpayu
2paHuyama Ha no3sosieHomo. ObUKHOB8eHO mo8a esiowdsa npobsieMd, a He 20 peuwasa.

5.Jla2aHe no eOHO u cvUWjo0 8peme.

ToyHomo cnas3eaHe HA 8pemMemo 3d Jis2aHe He NPocmo obsiek4asa pooumesiume, HO € 8aXXHO 3d MO3BYHOMO
passumue Ha dememo. YueHu ca Habsrooasanu 11000 deya Ha 3-200UWIHA 83PACM 8 NPOOBIIKEHUE HA 4 200UHU
U ca usmepusiu ecpekma om spememo 3d Jis2aHe 8vpxXy Ko2HUMUBHOMo um passumue. [1o-0obpe ce paszsusanu
deyama, Koumo geyep 1A2a/1U N0 e0HO U CbU0 8peMe.

6. JlomakuHcmeaiime 3aedHo.

Koeamo mama u mamko espwam domakuHckama paboma 3aedHo U 0opu 8K/rY8am deyama 8 Hesd, mosad
cv30asa 006vp MoOes1 3a NOOpacmMeawus u 0asa cmabusiHoCm Ha cemelicmsomo.

7. OepaHuyeme menesusuama.

AMepuKaHcKkama neduampuyHa op2aHU3ayus npenopsyY8ad He nogeye om 2 4aca mesie8u3us Ha 0eH, U mo camo
3a O0eya, HaBvpwWU/IU 08e 200UHU, U HUKAKBA mesiesu3us 3a no-maskume. [losedye 2nedaHe Ha menesusus ce
C8BP38d C NO-JIOWO CNPABAHE C MamemMamukamad, No-6e0eH pe4yHUK U No-c/1abo MOMOPHO pazsumue 8 NO-KbCHA
8v3pacm.

8. [Moseye cnopm — no-006pu oyeHKU 8 yyunuue.

CospemeHHUMe Oeya 800AmM 00CMA 3AdCMOAJ XUBOM, d yNpaXXHeHUAMAa akmusupam mMo3s4YHama oeliHocm,
0CB8eH 8CUYKU Opyau nos3u 3d 30pasemo. Kosikomo nosedye cnopmysam 0eyama, moJsiko8d No-20/1eMu WaHcose
UMam 3a 8UCOKU OUeHKU 8 yHusuwe — mgospoam ncuxosao3ume.

9. He ce »xepmeatime!

Maliku Ha Oeya nod 5-200uwHa 8v3pAcm, KOUMO omesiexoam Oeuama cu 8KvWU, MBbPOAM, Ye moea e
no-mpyoHoO U ymMopumesiHo om xod0eHemo Ha paboma. CewespeMeHHO bumysd COyuasHa cmuamad 8vpxXy
matikume, Koumo mespoe paHO ce 8pvWam KsM Kdpuepama cu. [lcuxono3ume obaye ceeemsam 0a He
XXepmeame ncuxuyeckomo cu 30pase 3apaou deuamad, dKO MOXeM 0a ce 8b3N0s138aMe 0mM MAsako NOMow Npu
omeniexxoaHemo.

10. Bpamama u cecmpume ca pasiu4yHuU.

Bw3moxHO e 0seme 8u Oeya 0d ca C KOPEHHO NPOMUBONOJIOXHU XApakmepu, 8bnpeku obwume UM 2eHU U
obwomo cemeticmso. Cnopeo yueHume 0sama bpams usu 08e cecmpu ca MoJiIKo8d pas/IuYHU, KOJIKomo 0eama
Heno3Hamu. Bcako 0eme uma uHOUBUOYasIHU U3XKUBABAHUSA, KOUMO 20 hopmupam. 3amosa, Makap 0a e dobpe 0a
umame obwu NpasusId 8KvWU, MO 8CAKO 0MOeIHO deme U3UCK8d 0mOesTHO BHUMAHUe U JIUYHO OMHOoWweHue.

Koti kaza, 4e podumencmeomo He e npeduzsukamesncmao?!

[lemme Hau-8AXXHU Hewd, Koumo

mpsa6sa 0a 3Haem npeou 0a pooOUM

OmenexoaHemo Ha 0eme, ocobeHO Ko2amo e
Nvpeo, e cmpec U npeduslsUKAMesICMBo 3a
maaoomo cemelicmao. Pooumenume uckam oa
ce no020mesam 8b3MOXXHO Hali-0obpe npedu 0a
ce poou MAXHOMO CvKposUWeE, HO KAk 0d
omcesm Hau-8aXHOMo 8 Mopemo om
uHopmayusa! Ha kakeo 0a HabnezHam npes
nspsume OHU u ceomuyu ¢ bebemo maka, ye 0a
HAMA U3luWeH cmpec U npumecHeHus. B masu
cmamus we 8u cnodesia nemme Hal-8aXHU
Hewa, Koumo mpsabsea O0a 3Haeme, npedu 0a
nocpewjHeme sawiemo oeme.

[TopguUAM KOHMAkm

Ja, 38y4u kamo 3aznasue 0a usaM Ha yxacume, a e Hewo MoJsIKoea ecmecmaeHo U hpekpacHo! Toga e
MoMeHmM®m, 8 KOUMOo 6ebemo 8u ce e poousIo U OUWA camo. AKyulepkama we 20 NoCmasu 8spxy Kopema su
Ha 20710, 2/1a8UYKAMA Wie e Mex0dy 2bpoume 8U U We e 3a8umo camo ¢ MeKa neseHa. Hacepyeme 6ebemo oa
ce 006uxu 00 2epoume 8u (Hau-0obpe e 0a 20 uzyakame 0a 3acyye camo). AKo naade, co8opeme my. To
MOKY We e NpexxusAsio 20/1AM Cmpec —om 800HAMa cpedd, 8 KOAMO e NoJ1y4asaso 8CUYKO He0bxooumo, 6e3
0a nonaea ycunus, ceza 8CUYKO My e HOB0: CBemJIUHU, CMy0, pvle, Koumo 20 nunam, yceuwjaHe 3a 2/1ao,
6e3nomowHocm. Had-munomo 3a He2o cme gue! To no3Hasa 2naca eu, MupusmMama, mynmeHemo Ha
copuemo 8u. [locmapatime ce 0a npekdpame KOJKOMO Ce MOXe nogeye speme ¢ dememo cu!
lpezpwwatime 20, 2c08opeme My, dagatime My 4yecmo 0a cydye. B momenma, 8 kolimo mo su ycemu, we
KOMOUHUPA pumMUYHUA 38K HA OUWAHEMO CU C 8AWUSA, We U3pdasHU mesiecHama cu memnepamypa c
gawiama, a 3ano4He Jiu 0d cy4ye, uje ce ycnokou HanwsiHo! LLje ce nouyacmea y doma!

KepmeHe Ha nouckeaHe

lloseuemo 6baeu4u matku ce npumecHAa8am om KepmeHemao. He 3Hasm oanu we umam Kepma, danu wece
cnpassam c mosa npe6u3eummencmeo. Wicmunama e, ye mosa e abcosntomHo ecmecmeaeH npouec, Koumo
ce csiyysdsiecHo, ako sue ce aoeepume Ha UHCMUHKmMume cu. Toga Ha npakmuka e mpyaHo 8 6OJ'IHUL{CImG -
3apaau cmpeca, cneyuaziucmume OKOJ10 84dc, HecucypHOCmMma 8e8 863MOXKHOCMUMe 8Ul.

Bue mpabesa 0a cme cueypHu 8 eOHO — MJIAKO 8 2bpOume 8U UMAa ouje no-epeme Ha bpemeHHocmma! B
nvp8uUMe OHU MO Ce Hapu4a Koacmpa u e Xs/IMmeHUKABo, C BUCOKO Cb0bpXaHue Ha MAasHUHU. [Tlepgomo
XpaHeHe He e 3a0®v/XUMesIHO 0a e Nv/IHOYeHHO. To e No-CKOpo 0NO3HABAMENHO, 3d 3dNO3HAHCMBO U
adanmayus. bebemo moxe 0a 3acykea u nycka 3spHOmMo, 38y4HO 0a hpumaackead. [lped nspsume 48 yaca
HosopoOeHuUmMe bebema umam Hau-cuneH cykameneH pegnekc. Koecamo me ca enadHu, npu oonupa Ha
KOXd, 3a8bpmam 2/1asama cu 8 NOCoOKamad, 8 KOAMo ce Hamupa u ce onumesam 0a 3acy4am. [lpednazatime
evp0a HA B8CAKO pasnsakeaHe Ha bebemo. JJosepeme ce Ha UHCMUHKmMume cu. llpu nocmasaHemo
8HUMamesiHo 3asspmeme 6e64emo NaBsMHO C Kopemye KoM 8ac U yXomo, pamomo u 6edpomo 0a ca Ha
e0Ho Hugo. He 6sp3atime 0a nocmasume 2spoama cu 8 ycmama Ha 6ebemo. [Tep8o 0oKkocHeme ¢ sawiemo
3BPHO HE208aMA 20pHA YCMHA U u34akalime mo 0d omeopu Wupoko ycma. 3anomHeme, 4e bebemo cyye
om apeosiume, a He om 3spHAMa au.



Beye cme mpuma

He3asucumo kosiko 0ss120 Cme naaHupasau 6ebemo u cme ce N0020MesJiu, Noge4emo pooumeJsiu BUHA2U Ce
U3HeHaosam KoJ1IKO U3UCK8AW0 U mMupcewjo BHUMAHuUe e HogopodeHomo. Tosa npomeHa omHoweHUAMa
mexoy napmueopume. bawjume ce 4yscmeam U30/1UPAHU, HEOOOUEHEHU U 4ecmo HedoCmdamwv4yHO
nodzomeeHu 3a cumyayuama. BaxHo e 0a nodkpenume 6awjume u 0a 3a4ememe mexHUmMe 4y8cmed,
3awWjomo me ca HOPMAsHU, KAKMO U CbCpedomoyasaHemo Ha 8HUMAHUemo Ha Maukama u3ysaio 8spxy
6ebemo. B me3u momeHmu e xenamesiHoO Madomo cemelicmeo 0a pabomu 8 ekun: 0a op2aHuU3upam
deHAM cu maka, 4e 0d cu nomdezam 83aumMHo; 0a ce pedysam 8 2ieddaHemo Ha 6ebemo; da ca
83aumo3zameHsaemu. Heka obspHemM 8HUMAHUe, Ye eOUHCMBEHOMO Hewjo, Koemo He Mo2am 0ad npasam
mamkosyume, e 0d Kepmam. Ho me mozam npe3 moga epeme 0a npu2omeam xpaHd, 0a 3aHecam 800d Ha
matikama, 0a no2ywkam 6ebemo u 0a 20 uzgedam Ha pasxodka. Malikume om cg8osa cmpaHa mpabea 0a
8v8€0am C80AM NApmMHbOp 8 Mosa npedusgukamesicmso. [la my enacysam oogepue, 0a 20 Hacep4yasam
0a obwysa c bebemo. Taka mou we u32paou CUIHA 8p®3KA C 0ememo U we ce 4y8cmad MHO20 NO-CNOKOeH
u ysepeH 8 pooumescmeomo. [Tepgume ceomuyu cned paxoaHemo Maudkume umam Hyxoa om
853CMAHOBABAHE U eMOYUOHAJIHA NoOKpena. iIMeHHO 6auwjume ca Hau-nooxodAaujume xopa 3a mosal! Te ca
HAACHO C Yya/1ama cumyayus u peazupam aoekeamHo u 06MucsieHo.

Konuku

JAymama, om koamo ce yxacaea 8ceku 6v0ewj pooumen! B 2nasama my usHukeam paskpuseHu 6ebewku
¢husuoHOMUU, ucmepudeH naay, 2epyewo ce om 60JKU Oeme U Hesv3IMOXHOCM 0d My nOMoOz2Heme.
Konukume ca mHo20 06¢cwxx0aHa mema om decemusiemus U cnopeod pasiudHUmMe cneyuaaucmu me mo2am
0d ca npu4yuHeHU om: 2a308e, KOHCMUNAUUS, CBPBXYYBCMBUMETHU Yepad; 4y8cmaumesiHoCm KoM XpaHa u
cmomaweH pegaykc; MadyuHume mpegoeu; JIUNCama HA 3pAAoCm HA MO3vkd Ha bebemo;
yygcmeumesHOCM Ha camomo 6ebemo. MicmuHama e, 4e 8epOAMHO 8CAKO OM Me3U Hewd OKa38d 8/lusHUe
8vpxy nogedeHuemo my! Camusam ¢pakm, 4e uma nsemeHa u Hapoou, KOUMO He ca Yy8asiu 3d KOJIUKU, e ouje
no-uHmepeceH. 1o kakgo ce pasnuyasam mexHume 6ebema om Hawume? [To Huwo! Pa3nukama e 8
omenexoaHemo Ha deyama. bebemama ce paxxoam He3pesiu, KAKMO 8UOAXMe U NO-HA2ope me He Mo2am
0a cu KoHmposaupam ouwaHemo, mesecHama memnepamypa, 08uxeHuamad. B nespgume mpu meceya
HosopoOeHume 6ebema ca abconomHo Henod2omaeHu 3d Xusoma uzesH ympobama. Tosa, Koemo MoXem
0a Hanpasum e 0d cb30ad0eM MAkued ycs108us, 4ye 0ememo 0a ce 4yacmaa 0o0bpe u adanmayuama my 0d e
no-nsasHa.

M3non3zsaliime me3u 5 npasuna u sawemo 6ebe we e ycMUXHAmo u CNOKOUHO:

. lMosusaHe - nosulime us710mo msano Ha b6ebemo, KAMO cmezHAMU CA eOUHCMBeHO paueme.
VM3nonssatme nieka nesieHa om ecmecmeeHa mamepus.

«  [locmassaHe cmpaHu4yHoO uu no Kopem. Toea ce npagu camo 0okamo dvpxume dememo. [1o epeme Ha
CbH 0ememo mps6ea 0a cnu camo no 2pvo.

o Ww-w unu 641 wym - mosa e 38yKkem, Kolimo sawemo 6ebe e e 4ysasno 8 ympobama eu, 3a Hezo moti e
no3Ham, ntbum, deticmaa My yCnOKOABAWO.

« JllowkaHe — 0a ce 08UXUM 8 pumasM. bebemama obudyam 08uXxeHUemo, me ca C8UKHAU C Hez20 U
UHCMUHKMUBHO CU 20 Mspcam.

«  CyyeHe - nobum, epekmuseH MemoO 3a ycnokoeHue. Koeamo npunazame mesu npasusna
e0HOBpeMeHHO, We 8udume MU2HOBEHAMA NPOMAHA 8 HACMPoeHuUemo 0a dememo.

Bcuyku me3u npasusa Mmoxe 0a cnazume u Kamo Hocume 6e6emo 8 C/1uHe.

CeHAM Ha bebemo

HedocnusaHemo e nsp8omo Hewjo, Koemo nosuwasa cmpeca U HanpexeHuemo 8 cemelicmsomo.
[Moseuemo pooumenu ocs3Hasam, 4e mosa e npobsieM, Ho He Ca CU2YPHU Kak 0a nocmsnsam.

Koea 0a npucnusam 6ebemo, HOpMAsaHO nu e 0a He Chu npe3 Howma, we ce NpoMeHU Jiu Mosed 8v8
gpememo? [Ipe3 nspsume OHU cn1ed paxdaHemo 6eb4emo e MHO20 nocnasauso, 06UKHOBEHO Mosa ca
OHume 8 6osHuyama. Cned npubupaHe y 00Ma, mo cAKaw He e CeWomo - mpyoHO 3dCNU8d, Cnu MAJiKo U
camo Ha pwue. Kak moxxem 0a ce cnpasum ¢ mosa? Kakmo seye cnomeHax bebemama ce paxxoam He3pesu,
me umam Hyxo0a om 24 —4acoea 2pua, 8ce owje HAMam u32padeH 6Uo/102UYeH YACOBHUK (He paziu4asam
OeH U HOW), He Mo2am 0a ce ycnokosasam camu. Bcako omoenaHe om pooumenu 2u cmpecupa. Ha nomowy
ce npumuyea Ce8MeCmHUAM CoH - 6ebemo 0a cnu 8 cnasHAmMa Ha pooumesaume cu uau 6;u30 00 Max.
Koeamo 6ebemama cnam ¢ pooumesnume cu, cd MHO20 NO-CNOKOUHU; njaayam no-mMasako; cham
no-npodwv/kumesHo. llonsu 3a matlikume — KspMeHemo e MHO20 no-siecHo, bebemama cyyam 0obpe 8
npocsHuUya. Matikama e MHO20 NO-CnoOKoUHd, Koeamo e 6;1u30 0o 6ebemo u peazupa seoHaza.

lMpe3 0eHs e xybaso 0a ce cbobpazasame ¢ 3 Hewa:
- 8peme 3a bydysaHe - 3a HOBOpoOeHU mo8a ca 40-60 MuHymu
- 0a cnedume cueHanume Ha bebemo u 0a He No38osiIABaMe 0d ce npeymopA8a

- 0anpucnume 6e6emo 0mHO80, Ko OpAMKAMa My e mespoe Kpamka

Cmapatime ce 0a npucnusame 6ebemo ¢ eOUH U CvW pumMyana - Hanpumep KspMeHe, JiloJieeHe, neceH,
easieHe no 2pvbyemo.

B masu cmamus npodyemoxme ocHosHUMe 5 Hewd, Koumo mps68a 0a 3Hdeme npedu 0a pooume. He ce
npumecHsgalime om npedcmoswjume npomeHu - 6v0eme 2v8KABU, CNOKOUHU U ce dosepeme Ha

UHCMUHKmMume cu. [lomHeme, Ye uMeHHO 8ue cme Hau-0obpume pooumesiu 3d sawemo bebe!

Asmop: Mea [lemkoea, KOHCYIMAHmM paHHo 0emcko pazsumue, KepmeHe U bebeHoceHe

3a noseue uHpopmayusa: www.ivapetkova.com



HauuoHanHa Acouuauus "MNogkpena 3a kopmeHe"

HauuoHaneH meaedoH 0896 418 488
www.podkrepazakarmene.com

f facebook.com/podkrepa.za.karmene

HauuoHanHa Acouuauus

"Mogkpena 3a kbpmeHe"

Kou eme Hue?

Hue cme 006posontu KOHCYAMAHMU N0 KopMeHe U MeOUUUHCKI iuud, Koumo espeam, ye kepmeremo e BAXKHO,
3a da cmanerm J06POBOAHYU KOHCYIMAHINU, OC6EH TUMHUA CUL ONUM CMe NPEMUHAAY U CHEHUATIHO 00yHueHie N0 KopMeHe.

Hawama Mucus

®  0a 6u nomozHem 0a KePMUME YCREUIHO U ¢ YO080ICmEUE

@  Oa 06yyasame 000POBOAHY KOHCYIMAHMYU NO KBPMEHE U MEOUWUHCKY UL, 3 0a MOXE 6CUMKU MAliKu 0a umam
docmen 0o cospemenna u adexeamna uHPopmayus

®  0a 06pasosame u 6nuAeM 6vpXy 00ulECMBEHIIME NPEOCINAGU U HALIACU KBM KDPMEHEMO

Kak nomazame?

Kamo d06posontu koHcynmanmu, Hie moxcem da 81 HOMOZHEM C:
®  akmyanHa UHPOPMAUUS 3@ KopMere U OMOUBAHE 6 CPesad, UPe3 COUUAHIIME MeOul, no menedoH u umeli
@ BOMGI-HHO MOCEULEHIE 30 NOMOUL YIPE-! npofiﬁemu C ?CbpMBHt'.’-?ﬂﬂ

@ HACOKA KoM CBOMBENHUME CHEUUATUCHIY NPU HeoOX00UMOCH

Kak Moxe da Hu Hamepume?

©  Ha menedoHume Ha G06POBOTHUME KOHCYAMAHNY 10 HACEAEHU MECIA U K6APMATY — 8 CEKUUAMA 30
koHcynmanmu Ha catima Ha HAIIK: www.podkrepazakarmene.cam

®  Ha HayuoHanHama meneorHa nurus: 0896 418 488 (om 9 do 21 u.)

®  Ha enekmpPoHHA nowa: info@p Armene.com

¥ Heeo, e WKl :‘ cebook.com/podkrepa.zu. karmene/
@ o8 Facebook: www.facebook.com/podkrepa.za.karmene/

Kak Moxeme da Hu nodkpenume?
3a ga uma gobpoBoaHu koHcyaAmaHmu no kbpmeHe Ha noBeue Mecma u noBeue kopmeHu bebema, Mokeme ga

Hu nogkpenume ¢ neBoB npeBog no Hawama cmemka:

MopBa MHBecmuuuonHa Banka
IBAN: BG82 FINV 9150 1204 5568 72

3a npeBogu npes ePay u Pay Pal we HamMepume 6bp3u BymoHu
Ha http://www.podkrepazakarmene.com/howtohelp#hdonate



CeAEeHa LUEeAC

TeKAQHHAO BAHKA

3A C[TOKOWHO YTPE.

www.selenacells.com

Kak 0a umam noseye Kepma?

Asmop: Mapus EgeeHuesa

EOouH om Hat-yecmo 3ad0asaHume 8snpocu, ¢ KoUmo ce cb1bCK8AaM K02amo KOHCYImupam matiku npu npobaemu ¢
KepmeHemo e ,Kak 0a umam noseuye Kepma?” Toga CoMHeHUe ce NPOMbKBA 8 Cb3HAHUEMO HA Malkume, KaKmo
3apadu HecueypHOCMMa UM 8 HO8AamMaA PoJiA HA pooumesiu, Maka u 3apadu HAKOe nooMAmaHe Ha 67usku u
no3Hamu, unu 3apaou Hampanyugume pekiamu HA wuwema C MJAKO ho menesususma. A omeosopd mu
06UKHOBEHO e 8bnpocumesieH, cmapaeliku ce 0a pazbepa masu mpesoza 0a/iu ce 0CHO8A8A CAMO HA CMApPaHUemo
Ha 8ceKku HO8 pooumeJsi 0a HANPAsU 8CUYKO HEOOXOO0UMO 3a Oememo CU UJIU HA peasieH hpobiem, nopadu Kolimo
6ebemo He nosy4asa 0oCMamMsyHO MAUYUHO MJISKO. Emo HAKOU HACOKU, KoUmMo Mo2am 0a NOMO2HAM HA 8CAKA
matika, 0a cu 0m2080puU HAa Mo3U 8axKeH 8bNPOC:

be6emo nonyyaea 0ocmamwvsyHO KepMa, KO2AMO:

- Haooaea 0obpe — sceH u kKamezopu4eH NPU3HAK, Ye KepMama e 00cmams4Ho. BaxxHo e da ce 3Hae obaue, Ye
KspMeHUme 6ebema Haooasam ¢ pasu4HU memnoge om 0eyamad Ha U3KyCmeeHo XpaHeHe, OCHOBHO 8 hvpsume 2
ceomuyu cned paxoaHemo. Om U3K/IOHUMENTHO KbpMeHO bebe oyakeame 0a 8b3CMAHOBU Me2s0mo cU om
paxoaHemo KoM 14 OeH.

- VWIma Hal-manko 3 06usIHO HAAKAHU U 5 06UIHO HANUWKAHU nesfeHu 3a 24 yaca npu 6ebe Ha 8v3pacm mexoy 5
OHU U 5 ceOMUyU — mo8a CvW0 e NPU3HAK HA KOUMmo 00pu CamocmoAamesiHO, NpU IUNCA HAa KAHMAp4e Moxem 0d ce
dosepum.

- Yysame sAcHO npeanvuwaHe no 8peme Ha xpaHeHe Ha 6ebemo — mo3u NPU3HAK He e pedHOo 0a ce 83UMa noo
B8HUMAHuUe camocmosamesiHo (6e3 HAkol om nvpsume 2)

- Jlememo e 0080J1HO U CNOKOUHO MexX0y XpaHeHUAMa, u Hat 8eye cied xpaHeHe. Vimatime npedsud, 4ye 0ememo
MOKe 0d e HeCNOKOUHO 3apadou nvJieH Namnepc, KOJIUKU, OpewKa usiu emukem, Koumo 20 Opd3HAm, Mol 4ye mosead He
B8UHA2U e HA4YuH 3a onpedesisHe KAmMo camocmosamesieH npusHak. CoWo maka HAkou 6ebema umam eoHa
No-Npo0v/IKUMeEsTHA PU3UOJSI02UYHA X BJIMEHUUd, KOAMO 2U ycnued, 00Kamo CovujespeMeHHO CnAm 2/1a0HU.

- Bcuyko ocmaHano kamo Kak ycewame 2vpoume npeou U csied XpaHeHe, 0a/lu UMA CNOHMAHHO u3muyawd
KBpMa no epeme Usiu Mexoy XpaHeHUAma usau KoJiko ycnasame 0a usyeoume ¢ NOMNA U/U HA PBKa €a 8ce Heuya no
koumo HE moxxe 0a ce onpedesniu 0asau Kepmama e 00CMamwvsyHO.

Kakeo ob6ave 0a Hanpasume 3a 0a yeenuyume Kosu4yecmeamd, KOUmMoO npou3gexoam 2spoume 8u, aKo
npo6nema e mam?

- [lMozpuxxeme ce nvpeo 3a cebe cu! XpaHeme ce pe2ynapHo, nulime nogseye me4yHOCMU U cneme NpU 8CAKA
8wv3MoxxHOCm! [lenezupatime 8cu4ko Opy2o0 Ha 6/1uskume cu u ce omoatime camo Ha KepMeHe 3a 3-4 OHU.

- Kespmeme Ha nouckeaHe, a NOHAKO2a U NO-4eCMO — NOHe 8 XpaHeHUA 8 0eHOHOWUemo, a 3a HO8OpoOeHUMe
10-12 nemu. Konuyecmeama Ha Kspmama ce pukogodsam om Hali-6a3osus nasapeH npuHyun HA maspceHe U
npednazaHe. Koikomo nosede mopceHe uma (6us0 mo ¢ usyexoaHe unu cykaHe Ha bebemo), mosikosa nogeye
npednazaHe uma (ope2aHu3ma 8u uwje npousgede nogede kvpma). C eOHO Jieko 3abasdaHe 8 docmaskama Ha
no-eonamomo kosnuvyecmea X, koemo e okoso 72 yaca. [Jasatime u dseme 2vpdu npu 8CAKO XpaHeHe Ha bebemo,
Kamo cnedsawuam nsm 3anoyHeme ¢ 2ep0AMaA Ha KOAMO Cme NPUKIYUIU npedu moead. AKo hoszeame nomna
usuexoatime 8ceku nsm U 08eme 2opoul.

- Tosa moxe 0a e npocmo eOUH CKOK 8 pacmexa Ha 6ebemo — mo2asa 8CU4KO we ce pe2yaupa 6e3 sawemo
aKmueHo yyacmue, awiemo msJs10 3Hae KaKkgo 0d Hanpasu.

- B3ememe cu nakmoeoHeH 4at, a3 2opewjo 8u npenopwv4sam ,Jlakmeca’; nuiime 20 CNpAMO yKasaHuama u we
umame egpekm. 3auo Mo4yHoO Mo3su 4at? 3aujomo e cv30adeH om 6usKap ¢ decemku 200UHU ONUM U AKyWepKa.
Co0vpXKa 8 cebe cu buKU, KOUMO MPACUYUOHHO Ce N0J138aM KOHKPEMHO 8 Hawume 2e02padcku WUpuHU 3a
ysesiuyasaHe Ha 1aKkmayuama om MHo20 200UHU. A CbOMHoweHUAMa Ha 6usikume ca KJ10408u, 0cobeHo K02amo
uckame 6vp3 u kamezopuyeH eghekm. Mima 2 pasnuyHu 6unkosu KOMbUHAYUU, eOHA KOAMOo MoXe 0a ce NoJ138a om
8cuyKku madku - ,Jlakmeca Knacuk’; kakmo u opyza koamo e no-6sp30 delicmseauwya, ¢ no-cusieH egpekm —,.Jlakmeca
NI0C; HO MA He MoXe 0a ce Nos138a om Malku ¢ npobaemu ¢ WumosudoHama xJse3a usiu ouabem.

- KoHcynmupatiime ce csc cneyuanucm — Ha mo3u menegoH 0879456614, moxeme O0a ce 3anuweme 3a
6e3n1amHa oHAAUH Unu meneioHHA KOHCYIMAayusa € MeOUYUHCKO Jluye — KOHCYJIMAHm no KspmeHe. He
3abpassalme, Yye 8CAKA KANKA KvpMdad CvOBPXa 8 cebe cu 6e3yeHHU U He3aMeHUMU 8eujecmaa 3a saulemo bebe, 3a
moea HAMA NpeKaseHo MAjaKo KspMa — 8Cceku Muiuaumap e saxeH. Cmuea 0a umame xenaHue 8uHa2u we ce
Hamepu HA4YyuH, Koiuyecmsomo 0a 6v0e ysesu4eHo, WoM Nomaspcume NOMOW Ha NPAsUIHOMO MACMO.
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NbPBA nomMoLy NPU 3AAABAHE HA BEBE U AETE
NbPBA NnomMoLy NP bE3Cb3HAHUE HA BEBE U AETE
Bb3HMKBa Mpu nonagaHe Ha TBbPA NpegMeT B AMXaTeNHUTE NbTULWE, KOMTO MM 3anyLusa

4YaCTUYHO NN HaNbJIHO. be3cb3HaHKMeTO ce npegn3snKkea OT HapyLlleHa d)YHKLI'VIFI Ha MO3bKa.

: Cned 3 muHyma 6e3 Kucaopoo 8 MO3bKa
Cned 3 muHyma 6e3 Kuca0pod 6 Mo3bKa 3anoysam da Hacmvneam mpaiiHu yepexdaHus!
3anoyeam 0a Hacmvneam mpaiiHu yepexoaHus!

MpusHauu MbpBa nomouy,
MpusHauu MbpBa nomoLy, e OTNYCHaT; 1. nposepu 3a cvb3HAHUE;
e e(dEeKTUBHO Kal/iaHe — LWYMHO CU/THO AKO nocmpadanusm Kawind u u30aed 38yK: ® 3aTBOPEHM OUU; 2. nposepu 3a duwaHe;
KalunsHe; 1. Hacwvpysall KawnaHemo; e He pearvpa Ha 3BYK, Apa3HeHe, 6onKka. 3. Hanpasu 6bp3 npeesned 3a mpasmu;
o HeedeKTMBHO KalnsHe — 4. nocmasu e CTPAHUYHO CTABUJIHO
HEeBb3MOMXHOCT 33 CU/THO KalnaHe, He AKo nocmpadanusam HE u3dasa 38yk: NOJIOEHUE;
n3gaBa 3BYK. 1. HaHecu 00 5 ydapa mexndy nnewkume; ] 5. nepuoduyHo nposepsasali OuwaHe U

2. Hanpasu 00 5 npumucKaHua Had nvna
(mexHuka Ha Xalimnux);

3. aKo cu cam, Hanpasu 3 YuKwbaa npedu 0a
ce o6aduw Ha menegoH 112.

4. 3a 6ebe — nonoxu 6ebemo 6bvPXY
pbKAMa Ccu, maka 4e e2naeama My
guHazau 0a 6bvOe OoOKpenAHa KoM
msaaomo; ydapume o evpba ce
U38bPWEAM M0 CbUWUA HAYUH, KAKMO
npu deme, a NpumMucKaHuama - ¢ 0ea
npbcma 8bpxy 2pbOHAMA KOCmM Ha
6ebemo, Ha eOuH NPBCM Mo HUBOMO HA
AUHUAMA, C8bp38aAWA 3bpHAMA HA
2vpoume my.

nync;
6. 3asuli nocmpadanus.

FirstAidbg.com

Yunauiie no mbpsa nomodl, = e R LR Ll Vi /1/11111e MO MbPBa NOMOLL,
Q,: +359 889 212 076 / +359 888 246 151 | &: training@firstaidbg.com | Q. rp. Codua, yn. KHarmua KnementnHa 34 Qs :+359 889 212 076 / +359 888 246 151 | M: training@firstaidbg.com | Q. rp. Codusa, yn. KHarnHa KnemeHtuHa 34
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OHAaltH KypcoBe No nbpBa nomouy, Ha 6ebeta n geua
(c uHcmpyKmopu Ha ¥ueo, 8 peasHo epeme) 9

CbabprkaHue Ha Kypca: =y HpaKmuquKo pbkoeodcmeo o rmvpea
CMuCBA, Uenn v NPUHLUMNAK Ha NbpBaTa NOMOLL, nomow; 340 podumenu u pa6omeu4u Cc deua
MaTepuranu v eKMNUMPOBKa — CbBPEMEHHM CPEACTBA 33 OKa3BaHe Ha MbpBa NOMOLL, https://tinyurl.com/rnwhkj4
CnacuTenHa Bepura 1 NPMOPUTETM NPU OKa3BaHE HA MbpBa NOMOLL, ~
HopmanHu unsHeHn GyHKUMM M OLeHKa Ha CbCTOsIHMETO Ha bebe/aeTe.

MbpBa nomoLy, Npu LLOK.

MbpBa nomol npu 3agaBsHe Ha 6ebe u ageTe.

MbpBa nomouy, Nnpu 6e3cb3HaHMe Ha bebe u geTe.

MbpBa NomoL, NpY cNMpaHe Ha HOPMATHOTO AMLaHe nNpu bebeTa u aeua.

MbpBa NoMoLL, NPY CNELWHN CbCTOAHUA Npun 6ebe 1 aeTe — BUCOKA TemnepaTypa u

TEMNEPATYPEH MbpY, ENUAENTUYEH IMbPY, 3aX1aCBaHe, KPYM, aCTMATUYEH NPUCTBI,

aexvapaTauua, NpeToniaHe, NPeoxnarkaaHe, oTpassHe.

MbpBa NOMOLL NPU CUNHO KPbBOTEYEHME U LWOK Npu b6ebe 1 geTe.
MbpBa nomouy Npu paHu. NMpeanassaHe oT UHOEKLUN.
MbpBa NOMoLL, NPU U3TrapAHKS.

OEX Y
A PP e AAVANS o

LxnobeH HapbYHUK
M0 Nbpsa NomMouw
8 57 ysemHu Kkapmu
https://tinyurl.com/y67pydju

MbpBa nomouy Npu cneumdrUyHM HapaHABaHMA Npu 6ebe n aete — KpbBOTEYEHUE OT
HOCa, HapaHABaHe Ha KOCTU M CTaBM, HapaHsABaHe Ha rnasaTa.

I'Ipra nomolLy, npum yxansaHe, yXXUWnBaHe N aneprmyHa peakuumAa.

LleHa: 36 neBa

3a aKTyanHu gatn, mons nposepeTe BbB PelcOyK cTpaHMLUATA HU: {go lMocnedsalime HU U 8 OHAAUH KOHAAUMe Hu
https://www.facebook.com/firstaidbg/events ="

3a 3anucBaHMA, MONA U3NpaTeTe TP UMeHa 1 TenedoH 3a Bpb3Ka Ha O Facebook

training @firstaidbg.com.
o YouTube
. ® LinkedIn

OHNaUH KYpe &
No NbpBa NOMOW| : ; o=
Ha bebema u geua A R VY,

» & |FirstAidbg.
C UHCMPUKMOPU H8 U8B0 () 22 lodomcbis aoh

MeyaTtHU nspaHmuA

FirstAidbg.com
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https://www.facebook.com/firstaidbg/
https://www.instagram.com/firstaidbg/
https://www.youtube.com/channel/UC5cxMmiYVZq7wMSFMeSuuAg
https://invite.viber.com/?g2=AQASDo%2BzN2MdnUtpqN%2FE7yzEfI0P9aiqRrBGEA1VfHOLG8jv8Cdop0oqZXszcFwJ&lang=bg
https://www.linkedin.com/company/---firstaidbg/

MoBeue WacmauBu
momeHmu ¢ BoYKO

O+
WAMNOAH
T KOTH 0 A
Akt i sadbeni

O

www.bochko.bg

3a 2080peHemo, 2ywKaHemo

ucsieseHemao

Asmopu: MuneHa Haymosa u [Mems VopdaHosa.

C nosgama Ha 6ebemo, oceeH xusnaadume 8bNpOCU OKOJIO O62pU)KBGH€mO U omeniexxoaHemo My, 3 MHO2O
poaumenu ce nodaedas8am U makuead, cesep3dHU C 2080peHemMo, 2yWKdHemo u HoceHemo Mmy.

Kak, konko u 3awjo 0a 208opum Ha 6e6emo?

bebemo Oonasa cmucena Ha Hawume OYyMU MHO20 NO-pdHO OM
yc80A8aHemMo Ha e3ukd. To e cnocobHO 0a 2u 00/108U HA BCUYKU €3Uyu, He
CaMo Ha e3uKka Ha ceoume pooumesiu, HO U HA e3UKAa HA 8CUYKU, KOUMO 20
obuyam u ce uHmMepecygam om Hezo. To cakaw pasbupa oHo8d, Koemo
uckame 0a My CvObWUM, Cmuea 0d NOYY8CMBA yB8axeHue U
3dUHMepeco8aHOCM 8 Hawlemo OmHouweHuUe — moadsd, Ko2amo 2080pUM C
He20 Kamo ¢ paseH, a He Kamo Ha bebe. Pasbupa Hawemo xenaHue 0a My
004CHUM Kakeo npedcmou 0a My ce CJly4u, KaKBO 20 04AK8A U OM KAK80
cmpada, koeamo nsiade. Koeamo pooumesiume 2080psm Ha 0ememo cu, me
yyacmeam 8 Hezo8ume emMoyuu, me cv30dsam eoHa 0vi60Ka B8pv3KA
nomexoy cu.

U 6ebemo e coyuanHo cowecmaeo, U mo He obuya camomama

CnaHemo HA MuUx0 U MBMHO e CUJIHO C8BP3dHO C HaAsuuyume Ha
cemelicmeomo u, pazbupa ce, ¢ uHOUBUOyasHuUmMe NpedNOYUMAHUA Ha
6ebemo. A me ca no8/IUAHU U OM HAYUHA HA XUBOM U npednoYumaHuama
Ha matkama. Llenu 9 meceya mo e yyacmeasno 8 coyuasnHusa U xugom.
bebemo e coyuanHo ceujecmao, Koemo ce cmpemu 0d passue 4y8cmaomo cu
3a npuHaonexxHocm u 6e3yc/108HO npuemaHe Nvp8o 8 cemelicmsomo cu. Hue
He mpA6sa da 20 uzonupame. [lpedu paxoaHemo cu mo e ycnAa8aso 0a 3achu
U e cnAs1o, Koeamo matika My e busa Ha KUHO, Ha pasxo0Kd, Ha pecmopaHm.
3awo 0a He Moxe 0d 20 Npasu u ceaa, 8 CbUWOMO NOMeleHuUe, 8 KOemo
pooumeniume My umMam 20cmu, 2seéam ¢guam uau obwysam no epeme Ha
seyepA? Tosa wje noMozHe Ha Oeyama 0a ce 4y8cmaam 4acm om cemelHus

omoéop.

~Heka 0a nonnaye u we my mure!”

Ja, we my muHe, ako e muliHeliOXbvp, KOUMO 0C8eH
naad, uma u Opyeu cmpameauu 3d cnpassHe cC
mpyoHocmume - dako ce Hanjaadye U 0c8ob600u
emoyuama, we my muHe. Ho npu 6ebemama Hewama
CMoAM no opy2 Ha4uH.

Cmasaliku malika, y 8CKa xeHa ce 3adelicmad MOWHO
yyecmeo — Mauy4yuHUAM UHCMUHKM. Bcaka 2o uma
3a0®/1XKUMENIHO - 8bNPOCBM e 0a/lu ce 8C/lywsame 8
Hez20 U/1U 8 Cb8eMUMe HA XOpamad 0KoJ10 Hac. Hukoea He
npeHebpezgalime 8vmpewHus Ccu nopus, 2ndac,
UHCMUHKM. B nspsume meceyu om xugoma Ha
sawemo 6ebe mol e Hali-0o6puam U 8epeH Cb8eMHUK
Ha maukama. Bcayweatme ce 8 He2o u ako mou 8u
Kasea 0a e3ememe u 0d ycnokoume 6ebemo cu, 3Ha4u 8
mo3u MoMeHM mosa e Hau-npdsusiHomo peuleHue
KaKkmo 3a He2o, maka u 3a sac!

Ma+unynupa nu Hu 6e6emo c nnaya cu?

Tasu pennuka Moxem 0a 4YyeM KAKmo om
Hau-0obpoxenamesHUMe cu POOHUHU, MAKa U om
xopa, npemeHoupawu 0ad umam npogpecuoHaaHuU
nosHaHud 3a deyama. Ho 3awo scswjHocm 6ebemama

He Moeam 0a MdaHunyaupam ¢ njaada cu? 3a oa
MAHUNyupaw HAK020, mpA6ea 0a umaw no3HaHUemo
3d NPUYUHHO crledcmeeHuUme 8pw3Ku, AKo..., mo...!
,AKO HOMUCHA M08a Konye, wje ce Yyye NeCHUYKa uiu we
csemHe 1aMnuyka. AKo ce pasniada, Mama we me
2ywHe!” A no3HaHuemo 3a mo3u mun 8pws3KU ce
paseusa csied 6-MeceyHd 83pacm, Makd ye niaysm Ha
b6ebemo 8u npedu maAsu 8wv3pAcm Moxe 0d UMa
decemku Opyau NPUYUHU, HO He U MAHUnNysamueeH
xapakmep. To Moxe 0a niade, 3auomo My e cmyoeHo
usIu MonJsio, Moxe 0a My e mespoe WUPOKO 8 J1e2/1omo,
3aujomo mo HAma 006po ycewaHe 3a epaHuyume Ha
ms10mo cu, a mosa e cmpauwiHo! Moxe om npo3opeua
0a udsa wym uau 0opu Mupu3md, KOAmMo My e
Heno3Hama u cswo 0a e cmpawHa. Moxe 0a e
camomHo! A ako eouH pooumen ocmasa 6e3yyacmeH
KoM mo8d, MO KAKeo e NnocC/JiaHuemo, Koemo My
npeoasa!? Tu nnavew, usnumeaw Hewjo, Ho d3 ceaa He
Mo2a/He uckam 0a ce 3aHUMAsam ¢ mosea. Taka bebemo
u3pacmea 8 HecuzypHocm, pacme ¢ eOHA suNca Ha
3ayumaHe U pasnos3HagdaHe HA emMoyuume, Kosimo
JluNca mo HeCeMHEHO We onuma 0d KoMneHcupa no
gpeme Ha Oemcmeomo u nybepmema, a masu
KOoMneHcayus Moxe CoeceM 0a He 8U xapeca.



3awo nnayam 6ebemama?

Asmop: Viea AnekcaHopoead, 1020neo u cneyuaaucm paHHo 0emcko pazsumue

HoeopodeHume deya npekapsam 8 niaay noYmu nosi08uUHAmMa om gpemMmemo, 8 Koemo ca 6yoHu. BooeHu om
cg8oUMe UHCMUHKMU, HUE 2u 83uMame Ha paue, 3ano4ysame muxo 0d UM 2080pum U 0d 2u hosrouwseame. B
noseyemo C/1y4au moea ycnokoasa bebemama, HoO NOHAKO2a NJIa4Ysm npodv/1Kasa 0vJ120, C/1e0 KAMo cme
NposepusIu BCUYKO, KOEMO 8U € XPYMHAJI0 KAMO 8b3MOXHA NPUYUHA.

Mnaysm npu 6e6emama u masnkume oeya

B Hauyanomo 6ebemama uznosi38am nia4ya Kamo eGUHCMBEHO CpedCMB0 3d KOMYHUKAUuUs ¢ pooumesiume cu.
[TocmeneHHO 8 c8oemo pazsumue yceossam u Opy2u MexaHu3Mu 3a obuwysaHe, Koemo HU nomdea 0ad eu
pasbupame masnko no-0obpe. Ho niaysm ocmasa KoHCMAHMa u cAKaw Npeono4YumaHo cpedcmaeo 3a
8v30elicmeue om cmpdHa Ha Oeyama cnpAMO mexHume pooumesu. M3cnedosamenume HA PAHHOMO
0emcko pdssumue U nogedeHue paszepaHu4asam 08e OCHOBHU 2pynu naay: Nnpu Gu3UoI02UYHU U Npu
eMOYUOHAIHU HyXou. Kem ¢pusuonocuyHUme omHacame Hyxoama om XpdHd, om nodobpsAsaHe Ha
8bHWHUMe YC/108UfA, OM KOM@GOpm U om no4uska. Kem eMoyuoHasHUmMe Hyxou omHacame Hyxoama om
00KOCBAHE, 3aWuma, NpoABU HA NPUBBP3AHOCM/BHUMAHUE U OM eMOYUOHAIHO pa3mosapsaHe.

lMnay4 npu ¢husuonozauyHa Hy»xo0a

Hosume podumenu Hau-necHo ce Hayyagam 0a OMKAUKBAM HA N/a4yd npu u3u0/I02UYHA HyX0d, HO He
8UHd2U ycnAgam 0d ycmaHo8AM NpuUYUHAMA 3d naaya om nps8 noened. Aecmpanutkama [lpucuna
JeHcmwvH pazsusa meopuama 3a nemme OCHO8HU 8uda njiay npu deyama om paxoaHemo 00 Kpds Ha
mpemus Mecey om xugoma um. Emo kakeo cnodesnsa ms:

,Bcuuku 6ebema, He3aBUCUMO om €80 NOJ UAU HAUYUOHAJIHOCM, U3N0/136dmM KOMOUHAUUA om 38yyu
HenocpedcmeeHo npedu 0a 3aniadyam. AKo pooumesiume ce 8C/lywidam 8HUMAamesiHo, Mo2am 0a pasbepam
Kakea e npu4yuHama 3a niaya Ha 0ememo um.”

Cnopeo Hea nemme 0CHOBHU 8UOa nJiay U KOMbUHayuume om 38yyu KeM maAx ca:

- Neh - HenocpedcmeeHo npedu nnay nopadu 21ao

- Owh - umam Hy>0a om no4YUBKA/CvH

- Heh - npu duckomgpopm (cMAaHa Ha No3uyuAMa Ha MA0mMo usiu Hyxod om 4ucma nesieHa)

- Eair - 08160K 38yK Npu Hy0a om NOMOW, 3a cnpassaHe ¢ HampynadHu 2a3ose. O6UKHOBEHO ce ce4Yemasd
PUMMUYHU 08UXeHUA HA Kpakama, no0obHU Ha u3bymeaHe, u 2pumacd, KOAmMo u3pasasa ysiocmeH
ouckomgopm.

- Eh - npu Hyx0a om nomyngaHe/u3npassHe, 3a 0d ce opuzHe

B nepuoda om 3 0o 18 meceya b6ebemama ece owje u3pazasam ceoume CUIHU U Hal-eeye He2amusHU eMoyuu
nocpedcmeom nsaya. 3a u3pdssedHe HA NOJIOXUMESHUMe eMouuu me pd3qumam Hd ycMuskamd,
6v6/1eHemMo u cn1ed Nvpsama 200UHaA — Ha dymume. M3cnedosamesnu om yHusepcumema 8 Mypcua (Mcnarus)
nposgexoam u3csed8aHe, 8 Koemo 8kto48am dsadecem bebema 8 masu 8v3pacmosa epynd. OceeH mosa, me
nposepssam u cnocobHoCMmMa Ha 8v3pacmHume 0ad pedazupam ad0eK8amHo HA 0emcKusA njay, Kamo
pasno3HAsam Nsp8oNpPUYUHAMA 3d Hez20: 2HA8, cmpax uau 6oska. Cnoped pesynmamume, ny6/1uKy8aHu
HeomoOasHa 8 McnaHcKus XypHaAsa 3ad NCUXO/02us, OCHOBHUME pdad3/iuyus ce npossdasam 8 o4YHamd
aKmusHocm u OUHAMUKAama Ha naaya.

Hae, cmpax u 6onka

Kozamo ce s0oceam, no-2onamama yacm om 6ebemama 0spxam o4yume cu Hanos08UHA 3ameopeHu Usu
2s1edam Heno0BUXHO 8 0asie4uHama. Ycmama um e omeopeHa usiu Nos1yomeopeHa U UHMeH3U8HOCmMma Ha
8UKA UM HAPAcmMea hocmeneHHo.

B cnyyat Ha cmpax, odume ocmasam omeopeHU hodmu npe3 ysiomo epeme. OcgeH moea NoHAKo2d
6ebemama npemecmgam 27aeama cu Hasao. TexHuam nsay usenexod ekcnsio3useH, ¢ NOCMeneHHoOMo
ysesiu4yasaHe Ha HanpexxeHuemo.

Ha nocnedHo macmo, nnaysm npu 60/1Ka ce Npos8a8a C NOCMOSHHO 3ameopeHu o4yu. Koeamo oyume ce
omeapAam, mo e camo 3a HAKOJIKO MUHymMu u no2iedbm ocmasa HenoosuxeH. B donwsiHeHue ce Habooasa
BUCOKO HUBO HA HAnpexeHue 8 06/1acmma Ha o4ume U 4eJ10mo ocmasa HampasujeHo. [l1aysm 3anoy4ea ¢
Makcuma’sieH UHmeH3umem, 8He3aNHO U HenocpedcmeeHo c1ied CmuMyna.

JllmobonumHomo 8 pesynmamume Om MoO8A NPOYy4Y8AHE e, 4Ye 8v3pAcmHUMe HesuHd2U pa3no3Hasam
npuyuHama, Ho Hau-6vP30 OMKAUK8Am Ha niaya npu 6oska. Cnoped sodewjume Ha u3c1e08aHemo, Moaa e
UHCMUHKMUBHA pedkyus 3d Hy»k0a om 3aujumad, KOAmo cMe Hacseousu om npedyume cu.

lMnau hpu eMoyuoHaJiHa Hy)Kaa

Kem  emoyuoHanHume  Hyxou
omHacame Hyxodama om
0oKoceaHe, 3awjuma, npossu Ha
npusvpP3aAHOCM/8HUMAHUe U om
eMOYUOHAJTHO pazmosapsaHxe.
bebemama ca  uskaYUMesnHo
yygcmaumesiHu KoM 8CUYKU
cmumysnu, Koumo uosam om
8bHWHAmMa cpeoa. Vi3nazaHemo Ha
HoBOpOOeHUMe  HA  NpeKasieHo
CUJIHU CemuBHU OpAa3HeHUs UM
NpuY4yuHABa OuckomMg@opm u Yyecmo
npeou3suKksea naau. Kamo
npesaHMu8HU MepKu Moxem 0da
02pAHUYUM  WYMa U CUTHOMO
oceemsieHUe 8 nomeweHuemo, 8
Koemo dememo npekapsa
no-zonamama 4yacm om  OeHA.
U3bgesalime u mecmamad, 8 KOUMO
ce cobupam MHO20 xopa uau uma
CUNTHa My3uka. TexHuam Ccayx e
u3K4YumesnHo 0obpe passum u
Nno0obHU O0pasHeHUs mMo2zam 6vp30
0a eckanupam 00 niaa4y nopaou
eMOYUOHAJTHA HYXOa.

AKko 6e6emo npodwskasa 0a naadve,
a sue cme U3K/IOYUIU BCUYKU
2opeusbpoeHuU Npu4uHU, MO MOXe
6u Oememo 8U HAUCMUHA UMQA
Hyx0a 0a cu nonnadye. [lnaysm e
eoOuH 0ocmwshneH 3a deuyama HAYUH
da ce pasmosapsam om
HampynaHume  emouyuu.  [lopu
6ebemo 0O0a uma Hyxoa Oa cu
nonsnaye, He 20 ocmasstme camo. To
ce Hyx0ae u om 8dc, 3a 0a 3a8vplIU
mo3u npouyec C ycnokoeHue. AKO
npocmo 20 ocmasume HAK®vOe 0a ce
Hansiade, camopasmosap8aHemo
we ce npeobpasu eedHaza 8 nnaad
nopaou Hyxoa. VI maka we ce
0308eme 8 e0UH OMA2bOCAH Kpve HA

HenpeksCHamo He3a0do8os1eHa
Hyx0a. A moea  03Hayasa
HenpeksCHam naawv.

3adosonsasaHemo Ha
¢usuosiocu4HUMe u Ha

eMOoyuUOHaIHUmMe Hy»ou Ha deyama
om cmpaHa Ha pooumesnume
nocmeneHHo Hay4yasa 6ebemama,
ye Mo2am 0d paz4yumam Ha msx u

ye HAMA nNpAKA onhacHocm 3a
oyesisgaHemo uM. YsepeHocmma,
ye xugesam 8 61azonpuamHa cpeaad,
we UM no380J/1u 0a ce Haco4yam Kom
0N03HABAHe HA OKOJIHUA C8AM.
HeznuxupaHemo Ha Hyxoume Ha
6ebemo 800U 00 NPOMEHU Ha
Hes8posI02UYHO HUBO U UMA MpaliHu
He2amusHU nocaeouyu 3a
He2080Mo pazsumue.

Koti e no-006sp 8 ycnokoseaHemo

Ha 0emcKus niay?

Jwvnzo speme ce e cmamasno, 4e
eduHcmeeHo Malikama Moxe 0da
ycnokou cgoemo Oeme. XeHume,
Koumo  npeumyuwjecmeeHo  ce
epuxam 3a Oeyam, passusam
no-0obpu ymeHus 0a pasnosHasam
sudogeme nna4y npu bebemo,
0cobeHo 8 nepuo0a Ha KvpmMmeHemo.
B Hakou npoy4saHus ce nocoygsam
No-8UCOKUMe HUB8A HA OKCUMOUUH
Kamo 83MOXXHA NPUYUHA 3a MO8da.
OKcumoyuHsm e XOPMOH, 4usAmo
npossa 3asucu om
eMOYUOHAJIHOMO CbCMOAHUe Ha
matikama. o 8peme Ha paxoaHemo
XKeHcKuam  opeaHuzesm 0ocmuea
e0HU om nukogume cmoUHOCMU Ha
mo3u xopmoH. [lpeepvOkume u
KopMeHemo CovWO B/UAAM  HA
HUBAMA HA OKCUMOYUH 8 Kp®8mMa u
npeousgukeam  npossume  Ha
pooumesicko nosedeHue. Cmeso
MoOXeM 0d Kaxem, ye malukume ca
MHO020 006pu 8 ycnokoAagaHemo Ha
6ebemama, HO 0asu ca no-0obpu
om bawume?

EOuH ekcnepumeHm Ha peHcKu
yyeHU peabunumupa 6awume u
nokasea, 4Ye me Mmozam 0d
peazupam Ha 0emcKus nJia4 MoYyHo
mosikosa O0obpe, KOJIKOmo
malikume, dko npekapeam covUomo
speme cuC ceoume Oeyad. bauwjume,
Koumo npekapgam 4Yemupu U
noseye yaca csC cgoume Oeud,
pasno3Hasam mexHus naay 8 6;1u3o
98% om cnyyaume. Te3u om max,
Koumo npekapsam no-mMajako om
yemupu 4aca Ha OeH ¢ dememo cu,
ycnasam 8 75% om ciydaume.

Pesynmamume om mosa
u3csie08aHe 2080pAM NO-CKOPO 3d
npuoobum onum npu

pasnosHagaHe Ha OemcKus nJjad,
OMKOJIKOMO 3a 8p0O0eHO yMeHue.
Tosa 0asa waHc Ha 6awume 0a ce
onumeam 0a paseusm ceoume
YMeHUs  3a  YCnoKoAeaHe  Ha
bebemama, Kakmo U Hd B8CUYKU
0CMAHanu xopda, Koumo nosiazam
2puXxu 3a deyama.

Kak  6mp3o Oa

ycnokoum
naayewjomo bebe?

Hal-6wp3ama  u  egpekmusHa
peakyuda Ha Oemckus nnad e
83UMdHemo Ha pavye U MUXomo,
noymu HanesHo 2os8opeHe. Toea
0asa 3HAaK Ha bebemo, ye yogeKksm,
aHeaXXUpaH ¢ He2080MO oyesiAsaxe,
e Habnu3o u e 20mos8 0a 0mMa080pu
Ha Hezosume Hyxou. To3u 6vp3
omeosop NpoMmeHs Ha
Hes8poJsI02UYHO HUBO peakyuume Ha
6ebemo, HaMasna8a HanpexxeHUeMo

u oasa 8B53MOXHOCM Ha
853PACMHUSA oa omkpue
npu4uHama 3a nsaya.
lMpee2pvokama u 6;1U3KUA KOHMAKm
nosuwasam Husama Ha
OKCUMOYUH U  uMam  cusieH
nosoxumesneH  egpekm  8vPXY

op2aHu3ma Ha bebemo. 3a da 6voe
docmamwvyHO eghekmusHoO, 0obpe e
npezpvokama 0a npoowv/KU NOHe
decem ceKyHOU.

BHumamenHomo HabnwoasaHe Ha
6ebemo 8 nwpsume Meceyu om
Xusoma um 3ae0HO, N0380J/1A8a HA
8v3pacmHume 0a Hampynam onum
u 0a ce Hayyam 0a pasnosHasam
nose4yemo )ecmose, 2pumacu U
38yyu, U3NO/38GHU OM  Hezo.

bsp3ama u adekeamHa peakyus Ha
naaya we su 0oHece cnokolicmaue u
ysepeHocm 8 cobcmeeHume cusau u
we 8u no3sosiu 0a uMame noseye
wiacmsausu MoMeHmMu 3ae0HO.




Mepu 3a npoecosapAHe

Asmop: Enu Manmoascka, matika Ha mpu deud, ce30amesn Ha Cnaoku Oymu, Kypc 3a npo208apsHe
u obwysaHe ¢ masikomo 0eme. Kypcem e nodxo0aw, 3a pooumesiu Ha 0eyd 00 2 200UHU.

Bw3moxHO n1u e upes uzpa 0a cmumynupame ymeHuama Ha 6ebemo 0a 2osopu u obwiysa? [JA! Kakea 0obpa Ho8uUHa,
Hanu?

OmoenAalKu HAKOJIKO NBMU HA OeH HAKOJIKO MUHYMU 3d cnodesieHO 8HUMAHUE 8 uzpa u obujysaHe ¢ 0ememo,
2padume HepaspusHa 8pv3Kd, npespvllyame ce 8 Nvep8uA y4umesn Ha 6ebemo. Kamo cnpeme 8cuyku ycmpoulicmeaa,
mesnesu3op, paduo u mesnegoH, uepama u Hacnadama om obwysaHemo C 0ememo we 8U NOo2vJHe, we
pasnosazame ¢ HAKOJIKO MU2a Ha NwvJIHO cevp3saHe. Maskomo 6ebe ce ymopasa 6vp30, He e HyXHO 0a mepcume
3dHUMAHUA U Uepayku oceeH 8ac camume. Pooumesnume ca Hal-uHmepecHUAmM obekm 3a u3y4yedaHe 8 nvpsume
Meceyu.

Emo HAkou udeu 3a 3aHUMAHUA U u2pu, Koumo 0a 8MvKHeme 8 exxe0Heguemo ¢ bebemo u 0a Bu nomozHam da
usKapsame ouje No-NvJIHOYEHHO 8pemMemo 3ae0HO:

losopeme Ha 6e6emo :)

Paskazealime my 3a OeHA cu, 3a 8peMemo, 3a U3AWHAMA KOMKA, KOAmMo suxoame, 3a KHU2ama, Kosamo
yememe. Hau-kpacusama my3uka 3a sawemo 6ebe e sawusm znac. C He20 Mo e C8UKHA/I0 ouwje 8
ympobama. Mo3skem Ha 6ebemo nonugd mesio0uaAmMa HA e3uKka Oom Cv8CeM MAJIKO, CBUKBA CbC
38y4yeHemo My, 3ano4yga 0a 8wv3npuema U nocmeneHHO ¢ epememo - 0a paswugposa dymume. Covc
cneyuu4YHUA Ha4uH, no Koimo 2080pum Ha bebemo, m.Hap. bebewKu e3uk (pey, HacoyeHa Kem 6ebemo)
20 Y4YUM U KaK 4pe3 e3uka npedasame yygcmeama cu. Hamam npedsud da zosopum no ,6ebewku’ (,LLe
nankame nu ceea? AM-am.”), a 0a u3Noa38ame OH3U HeXeH e3UK, C yOBJIKeHU 2/1aCHU, C MHO20 4Y8CMBO, C
Kolmo yyum 0ememo, Ye obwysaHemo e emoyus. HayyuHume u3scnedsaHus codam 0opu Hewo noseye:
Mo3U HA4YuH HA 2080peHe U32/1exx0a nomdaa u Ha ewv3pdcmHume. [Ipu ekchepumMeHm C aH2/10e3UYHU
8b3PACMHU, HA KOUMO ca npedcmaseHu ayouo 3anucu HA KumalcKu e3uk, ce 0Ka3ea, Ye mo2am 0a
passauydam u Hay4yam Hosu OyMU NO-/IeCHO, KO2amo 3anucsm 8KJ1t048a peY, HacoYeHd KoM 6ebema.

Meldime demcku necHu, maxyyeatime u ciywatime Kjaacu4decka My3uka

Vima uscnedsaHus, ue 6ebemo moxe 0a pasno3Hae MAalvyuHUA 21ac cped me3u Ha MHO20 Opyau Xxopa om
cv8cem masiko. Taka ye, 0opu u 0a He ce cMamame 3d My3uKadJiHU, 3a eawemo oeme HAMA no-xy6as 21ac om
gawus. AKo He 3Haeme MHO20 NeCHU, MoXe 0a Cu U3amucsame mekcm. [laxe owe no-0obpe, mosa uje cu e
BALIETO kpamko cmuxde unu neceH. M3nonssatime nosmapAwu ce cumyayuu om OeHA, 3d 0a
nooyepmasame delicmauama cu ¢ Mes1o0U4YHOCM: MueHe Ha pvue, CA0aHe/cmasaHe om mMmacd, Npu CMAHA
Ha namnepca, 8 6aHama u m.H. lloesmapatime eOuH u cowu mexkcm. [loemopeHUemo e U3K/IIYUMEHO 8AXHO 3a
dememo — Maka ce u3zpaxoam u 3amespx0asam Mo3vYHUMe 8Pv3KU, moecm, 0ememo 3anamemssd U Ko2amo
20BOpHUAM anapam e 20mos, we Moxe 0d 8v3npoussexod 3anoMHeHOmMo u 0opu 0d npdsu c8ou ¢pasu om
Hay4YeHume Oymu.
Cowo maka Moxe 0a pasy4yume HAKOJIKO NeCHU, KOUmo HaA 8ac 8u 0onadam U ca NpusIoXXUMU KeM exxe0Hesuemo,
Hanp. ,Muem pwv4uuku’; ,Muli cu kocama 8ceku OeH’, ,[nasa, koneHe, pameHe u Kpayema” u m. H. 3anuweme cu
meKkcma 8 mempaoka, 3a 0a ho2nexoame, 6e3 0a ce usKywasame 0d ce npomsazame 3a mesnegoHa. Moxe da cu
usmucaume neceH 3a npeobyeaHe, 3a 0bs1u4aHe, 3a MueHe Ha paye (Hanp.: ,Muem Hul psye Ha yMmHomo deme”), 3a
npubupaxe Ha uepayku (Hanp.: ,[lpubupaaame, npubupame, npubupame, Mama u ,ume Ha dememo” npubupam®),
0ax<e U 3a No-/1eCHO NpUBUKBAHE KoM 2epHemo. Moxxe 0a neeme (muxu4ko :), 0okamo Hocume 6ebemo no cmwsabu
unu eckanamop: ,Hazope, Hazope, Hazope /Haoosy, Haoosy, Haoosy ce Kayeam/cau3am mMama u ,,ume Ha 6ebemo’.
3a 0a 8v81€4eMe bebemo akmusHO 8 My3uKama, Moxe 0d CU Hanpasume U My3uKaJieH Cbnposo0: NJIACKAHe C povue,
yopAHe Ha npedoMemu eOuH 8 Opye (np. OvbpeeHU MvXUYU) UaU NvK HAKOU maxy. [Jeyama 2apaHmupaHo we ce
3abasnasam. llokaszealime yacmume om msasomo, macaxupatme, yenysatme. Taka deyama we 8sv3npuemam
mesnoouama, dymume U ¢puau4eckomo yceujaHe Kamo eoOHO UsJIo.
Kakmo ce8emea Mapus Momupoga, my3ukaneH neddzoe U NOC/IAHUK 3d 8aXHOCMMA HA My3ukama 8 paHHOmMo
demcko paszsumue, 0obpe e, ako umame 8b3MOXHOCM 1-2 nemu Ha O0eH 3d 3-5 MuH 0a c/iywame ¢ dememo
Knacuvecka mysuka. [Ja omoademe ya/10mo cu 8HUMAHUE HA MOB8a, He Kamo ¢oH Ha Opyau OeliHocmu. [Jobpe e
My3ukama 0a e 6asHd, TUpUYHA, cnoKolHa. Takuea ca 06UKHOBEHO 8CUYKU 8MOPU YACMU HA Kaacuyeckume
npousgedeHus. Bvg 8ceku My3ukasneH calim mozam 0d ce Hanuwam ciedHUme Kar4yosu oymu: second movement
(emopa yacm) u ume Ha KOMNoO3UMop.

Uzpu c 08uxkeHUsA Ha psyeme u UA10Mo MA0

[poyysaHusma coyam, ye psyeme ca “UHCMpymeHmM HA MO3vKa” U pad3susalku Momopukama Ha
pwvueme, ce pazsusa uHmesekma Ha 0ememo. QuHama MOMOPUKA OKA38d 8/IUAHUE 8bPXY pA38uMuUemo
HAa namemma u MUC/JeHemo, peyma, nucaHemo, Jo2ukamd, KoHueHmpauyuama. B CALY dopu ca
paspabomusiu cneyuasiHa MemoouKd, KoAmo Hapu4dam finger gym usu 2uMHACMuKa 3a npscmu. lepume
C nppcmume Ha psyeme noonomazam Oeyama 8 u3lyydsaHemo Ha Oymume, yugpume, pumume,
08UXEHUAMA HA XXUBOMHUME, 0Cb3HABAHEMO HA Yacmume HA MA/I0Mo, KoopouHayuama u namemmad.

OcseH uzpume C NpboCMU, UMA U2PAsiKu, KOUMO B8K/1I0Y8AM U 08UXEHUA C UA0mo msaso. Hapuuam ce owje
JI020pUMMUKA UJIU pUMMUYeCKa 2UMHACMUKAd. 3a cs30amesi ce cyuma weelyapckuam nedazo
Emun-Xak [ankpo3, npenodasamen no my3uka 8 XKeHesckama KoHcepeamopus. B xenaHuemo cu 0a
nodobpu 4yscmeomo 3d pumsM HA c8oume cmydeHmu mol C»30aa ,Memo0 HA pummuyeckama
2UMHacmuka“ A u Hawume npababu CvWo ca U3MUCIAIU NOOOBHU U2pasiku 3a 0eyama, Koumo yeaudyam
HAKOJIKO cemusa Ha 0ememo. Te cmumynupam eecmubynapHusa anapam u 0ememo y4u 3d NOJI0KeHUemo
HAa MA710mMo 8 NpOCMPAHCMBOMO - C 8bPMeHemo 8v8 8b30yXa, JI0sleeHemo, Noopyc8aHemMo. AHzaxupam
c/lyxa ¢ My3ukama/neceHma, pummu4Hume cmuxose u, pazbupa ce, pazeusam KoopouHayuama Ha
3peHUemo, 0okamo dememo Hab1100a8a 8v3pPACMHUA U uMumupa. B 6:102a Ha caiima HU www.5pods5.-
com Moxe 0a Hamepume owje UHOPMayus 3awo uzpume ¢ 08UXeHUSA Ha pvyeme U mA0mMo cd 8aXXHU 34
passumuemo Ha 0eydama u Npo208apsAHemMo, KaKmo U npumepu Ks0e 0a HaMepume makuga cmux4yema u
necHu.

KHuau, KHu2u, KHU2u

Moxxe 6u Hali-4ecmo 3a0asaHusam 8snNPocC KoM MeH e: ,Koza 0a 3anoyHem 0a Yyemem Ha Maskomo oeme?”.
Moam omeoeop e: npedu paxxoaHemo :) AKo xesnaeme, Moxeme 0d Yyememe HA 271aC 0emMCKU KHU2U CbC
cmuxoee, HO Han®/IHO 00CMAMBYHO e 0a Yememe U 8aWAMaA KHU2a Ha 2nac :) [lpu4uHama 0a 3anoyHeme
Om Camomo Ha4yaso e, ye y4eHUmMe ca ycmaHosusu, 4e 86% 0o 98% om 0ymume, usnos38aHuU om 8CAKO
O0eme 00 MpuU200UWHA 8B3pACM €A 3dUMCMBAHU €0UHCMBEHO OM peYHuUyUMme Ha mexHume pooumeru.
Yemeliku Ha enac, sue obozamsgame masu 6a3a MHO20KpamHo. Kamo eksoyume yemeHemo 8
exxe0HegsHUMe 8u OeliHocmu, usepaxoame 6wv0ew; Yumamern :) JIU4HO a3 mMoxe 6U HAU-0MOAO0eHO CoM
yesia Ha Oeyama no 8peme HA KvpMeHe. To2asa pasnosazax c UA10mo UM 8HUMAHUe, Hewo, Koemo noseye
Mmat He ce e CJ1y48aJ10 00 MAKAsa cmeneH :).

C nopacmeaHemo Ha 0ememo, K02amo 3ano4YHe 0a ceou, MoXe 0d cA0ame cpewy He2o U 0a OvpXxume
KHU2ama, maka ye 0a suxoame siuyemo My u 0a csiedume KaKk8o My e UHmepecHo 8 utocmpayuume. He e
HYXHO 0a Yememe yesiua mekcm, 00CMamwvs4yHo e 0a 0nUce8ame mosd, Koemo e 3a0vpxas0 UHMepeca My
8 MmomeHma. Ha caima Ha QokcbyykKage moxe da suoume udeu Kak 0a yemem HA dememo Kamo
83aumodelicmeame C KHU2AMa u 3a0vpXxame 8HUMAHUemo Mmy.

U3nonseatime xxecmose u MUMUKU

CKOpOWHO npoyysaHe 3a paHHO 0eMCKO passumue coyu, Yye 0eyd, oKypaxxasaHu om pooumesiume 0a
U3Nn0/138am XXecmoge Ha MHO20 paHHA 83PAcm UMam no-602am peyHuK, 8 CpasHeHuUe ¢ 8pBCMHUYUMe
CU, K02amo 3ano4yHam yyunuwe. OcgeH xecmoseme, MUMUKUMe HA IUYemo CbW0 Ca 8aXeH UHOUKAmMop
3a pasgumuemo Ha 0demckama pey — (hpu3UOHOMUUME, KOUMOo 0ememo Npasgu 3a08uUXeam U mpeHuUpam
Hal-mankume MYycKy/au U nhodobpseam GuHama MOMmMOpUKA U 3pesiocmma Ha pedesus anapam.
TpeHUpaHemo Ha MycKyaume HaA uyemo U ycmama u 0s8KameslHama cnocobHocm Ha bebemo ca
nokasamesi 3a 20mogHoCcCMma My 0d npo208opu. BcoujHoCcm, 3Haeme Jiu, 4e 4pe3s xxecmoae U MUMUKU, Ouje
0m HoBOpPOOEHO, 8ue yyume bebemo 0a obwysa: EOUHUAM HAYUH e Ko2amo 20 uMmumupame - deyama ca
npugsiedeHU owe om HOBOPOOeHU KbM YoB8eWwKOmMo Jiuye U 8u Habnmodasam e 3axdc, c/ied epeme
3ano4gam 0a umumupam edwume 2puMdcu U moea ce npespaslid 8 3abasHa uepd Hanpeod-HA3do.
Jpyausm Ha4uH e owe no-ecmecmeeH: NPOCMO KAMO 0mM208dpsAme HA MUMUKUME U Xecmogeme Ha
6e6emo. OcgeH, Ye OMKAUK8AmMe Ha Hyxoume My, 20 y4ume Kak 0a obwyea u My us2paxxoame ygepeHocm,
ye e pasbpaHo u ye onumume My 0a 8U Kaxe Hewo dasam pesyimam. C moea pedasiHO cmumysupame
XKeslaHUemo Ha 0ememo 0a obwjysa. A wWom 0dememo uma xesiaHue 0a obuwysa — moea e Hali-0obpusm u
MoXe 6U e U eQUHCMBeH HaYUH 0a nosuwuMe Momueayuama my 0d npo208opul.

3a owe udeu Moxe 0a HU nocsiedsame 8 coyuaaHume mpexu: Facebook u Instagram



https://foxbooks.bg/
https://www.facebook.com/5pod5
https://www.instagram.com/5pod5/

be3onaceH covH

Aemop: Cunsus LLlapn, Angel Baby
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CueypHocmma Ha 6ebemo no 8peme HA CoH - € memd,
oM 20/19MAa 8AXXHOCM U 3HA4eHue 3a 8CUYKU pooumeru,
KkoAmo 3a padocm eedye u 8 bwvneapua Oobusa
nonysspHocm.

3aobukanawjama cpeda e eOuH Oom OCHO8HUME U
Hali-8aXHU (hakmopu, Koumo 8/USAim HA CBHA Ha
6ebemo om 21e0Ha MOYKA HA He208amMa cu2ypHocm.
3anouysalku om moed, KOJIKO ondceH 3d ChAuomo
deme e yuzapeHUAM OUM, CbU0 MAKA, KOJIKO e BaXKHO
6ebemo 0a cnu 8 omoesIHO Kpegdamue, a He 8 J1e2/Iomo
Ha pooumenume, KAKMO U NO3UYUOHUPAHeMo Ha
6ebemo 8 Kpegamuemo (cnazatime 6ebemo 8uHazu no
2pvb) u cmuzame 0o eOHa om OCHOBHUMe, HO 3a
CoXdsleHue 4ecmo NOOUEHABAHU NPUYUHU, KOAMO
MHO20KPAMHO yeesiu4yasa puckda om CUHOPOMA Ha
gHe3anHama cmospm (SIDS), a umeHHO - npekomepHOmMo
3amonsisiHe Ha dememo.

Jlo npezpsgaHe Ha 6ebemo Moxxe /1eCHO 0a ce CMuzHe,
K02amo mo cnu 8 Jsie2iomo Ha pooumesnume cu.
HosopodeHume HAMam 8ce owe HAN®JHO paAzsumu
NOMHU XJ1e3u U He Mo2am camu 0d pe2yaupam
memnepamypama Ha msanomo cu. B 3asuskume,
KouUmo 3a HAC, 8v3pdCmHUME ca NnooOXo0AWU, 8
noseyemo cjiy4au ce okagam mewspoe Oebenu 3a
6e6emo. CoW0 maka camama memnepamypa, Kosmo
omoasam menama Hu, 00NvJIHUMEesIHO 800U 00
3amonsngHe Ha 6ebemo, 0opu U Mo 0a He e NpeKaseHo
3asumo.

3a yuyyosaHe HA MHO20 MAAou  pooumesnu,
cheyuanucmume He npenopsYs8am U3nos38aHemMo Ha
Cc80600HOCMOAWU 3a8UBKU Kamo oo0ednd uiu
topeaHyema. Om eOHA CMpPAHa Moxe JsiecHo 0a ce
cmuzHe 00 npezpAsaHe, om Opyaa - Puckem om
3a0ywasaHe CvU0 e MHO20 20/1AM. EOHO masko 6ebe,
makap ece ouje 0a He Moxe 0a ce npeobpsua no Kopem,
Maxalku ¢ psye U Kpaka Moxe 0d ce 3asue npe3 2/1aeda,
6e3 0a UMa UHCMUHKMA u cusiama 0a omeue c/eo
moaea.

Yecmo npe3 3umama, podumesniume ce hpumecHA8am
Ha Oememo "0a He My e cmyOeHO" U 0cC8eH, 4e
KombuHupam oOebenu Opexu ¢ Oebenu oodeana, me
yecmo u ygesiuyasam memnepamypama 8 cmasma my.
BaxHo e 0a ce 3Hae, 4e ekcnepmume npenopsv48am 8
chasaHAmMa Ha dememo 0a ce No00vPXa memnepamypa
mex0y 18°C 00 20°-21°C.

Hadi-cueypHuam Ha4uH 3a cnaHe Ha 6ebemo e mo 0a

cnu 8 uyysaside owje om HOB0POOeHO — 8 moed cda
€0UHOOYWHU 8CUYKU JleKapu U ekchepmu. Vianonzeadku
moyHama 2onemuHa u 0ebesnuHa yysanye, OpacmuyHoO
ce Hamasnsea onacHoCmMma om  NpPeKoMepHO
npemonysisiHe U u3cmyosedaHe Ha 0ememo.

3a da e cueypHo u 6e3onacHo, Yysanyemo mpabea 0a e
Ccv06paseHo ¢ sucoyuHama Ha 6ebemo u 0a my 6v0e no
MApKa. HenpasusiHo e 0a ce Kyny8a no-20/19M pasmep, ¢
yen dememo 0d Moxxe 0a 20 HOCU no-0vs120 speme. B
He20 Mo Moxe nponadHe u da ce 3adywu. Cowo maka,
e0UH npeKasaeHo WUpoK Yysas HAMa od npussaea 0obpe
KeM m#A0mo Ha dememo u we dosede 00 3az2yba Ha
monsuHa. BaxHo e Oekosimemo u omeopume 3a
pvYuUYKUMeE 0a ca 00CMAMBYHO 20J1eMu, 4Yye 0a He
cmsfeam u Ha Oememo 0a My e YOObHO, HO U
colespeMeHHO 0a He ca npekaseHo 2osemu. B mosu
cayyad, npu mpaduyuoHHUMe yygandema 3a 6ebema,
om 20/19Ma noMowj ca 08ama peda MmuK-mak Konyema
npu pameHeme, 3adwjomo me  OONBJIHUMEJTHO
Nno380/198am No-(hUHHU KOPeKYUU CNPAMO HyXXOume Ha
dememo. 3a HoBOpoOeHUmMe ca  Hal-yoayHu
yysasiyema, npu KOUMo Moxe 0a ce Kopueupa pamepa
HAa omeopa 3a pvyUYKUME, OMHOB80 C MUK-MaAak
Konyema.

Om 02pOMHO 3HAYeHuUe, 0OC8eH MOYHUSM pad3mep, e u
u3zbopsm Ha nooxodawa debenuHa. [JebenuHama npu
yygasyemama ce usMepsad ¢ MepumenHama eouHuya
3a monsoobmeH (moe), Kamo Hali-pasnpocmpaHeHume
eOuHuyu ca 2,5 moe, 1 moe u 0,5 moe. Konkomo e
no-20/1AM Mo2vMm, MOJIKosa e no-0eben 4ysasism U
nooxo0Aaw 3a No-HUCKU memnepamypu. OCHOBHO
npasusio e 0d ce 83eme npedsud cmadHama
memnepamypa HA nomeweHuemo, 8 Koemo cnu
dememo, a He Ce30HbM HABBH.

MHo20 yecmo deyamad, KOUMO NPOXOXOAM, U3BEOHBX
omkaseam 0a cnam 8 4ysasdema. Toea Moxe 0ad ce
06ACHU C (pakma, 4Ye mpaouyuoHHUMe CcNaaHu
yyganyema o2paHu4yasam mobusHocmma Ha dememo
U Mo He Moxe 0d ce u3npass, 0bpswyd usu 0d cu uzpae 8
Jieeiomo. B makws8 csiyyal MHo20 pooumesnu u3bupam
8apuaHmMa Ha 4yysandyemama c Kpaka. Te npednazam
8CUYKU NpedUMCM8a Ha MpadouyuoHHUMe yysandyema,
HO u O0asam ceoboda Ha O0suxeHue Ha Oememo.
OcobeHo npu no-zosiemu Oeyd, Koumo ce 8spmam u
omeusam NOCMOSHHO npe3 Howmd, 4ye8anayemama c
Kpaka npednazam eoHo 6e3KoOMNPOMUCHO pelieHue.

MPOBNOTUYHA KOMBNHALUA
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ViIMyHUTET

Hakonko KNMHUYHKM HabnoaeHWs B EBpona
ca nokasasnu, ye NpMemMaHeTo Ha
cneynPrnUYHM NpobmnoTULM No Bpeme Ha
6peMeHHOCT 1 npes3 NbpBaTa roguMHa Ha
6ebeTo MoraT Aa gonpuHecar 3a A406poTo
34paBe Ha ManKaTa v aeTeTo.

B aHewHO BpeMe 61,9% oT 6ebeTaTa nMmaTt
reHeTU4YHa NpeapasnosiodKeHOCT KbM
nosiBaTa Ha NoHe e4HO anepru4yHo
3abonsiBaHe.

MynTULLLAMHUAT CUHOMOTUK OMHM-BrOTUK
MNaHpaa e cneymanHo pa3paboTeH 3a
noBnvsiBaHe Ha anepruyHn CbCTOSAHUA Npu
BUCOKOPUCKOBU AeLia.

OmMHu-buoTuk NMaHga e KoM6UHaUuuna ot 3
pa3nnyHW, ecTeCTBEHO HacenssalLlm
YpeBHUSA TPaKT, LLLaMa nosesHn 6aktepuu B
KO/In4yecTBO Haj 3 M/IpA. B eHa A03a:

Lactococcus lactis W58,
Bifidobacterium lactis W52,
Bifidobacterium bifidum W23

Kaxk geicrTBa?

OmMHM-BunoTuk NaHaa nognomara
Cb3psiBaHETOo Ha AeTcKkaTa MMYHHa
cMcTemMa v nNoB/vsiBa PasBUTUETO Ha
nose3H MUKPOOPraHN3Mn B YpeBHUSA
TpakT Ha 6e6eTo.

OMHm-BbuoTuk NMaHaa npepoctaBs
Bb3MOXHOCT 3a npegna3BaHe oT
aToOMMYHM NposiBK, ako e npunaraH
npeauv n cnep pakgaHeTo.

OmHu-bunoTumk NMaHpa Bogn Ao
obnekyeHVe Ha 3aneka nNpu 6baeLwUTe
Maukun ot 40% Ha 2,4%, a npu bebeTaTa -
Ha CUNHUTE KONUKU - oT 30% Ha 4,9%.

OmHu-broTuk lNMaHpa He cbAbpXKa
YKMBOTUHCKWU 6eNTbK, ryTeH, Mas
nakto3sa. lNoaxoasLy e 3a nprem ot
AnabeTnum 1 Xopa C NaKTO3Ha
HEenoHOCMMOCT.

MNpenopbunTenHa Ao3a - 1 cawle gHeBHO.

HayueTe noBeue Ha omnibiotic.bg unn nonuTaiite Bawunsa nexkap.




5 mMuma 3a oemckus ceH

Asmop: AHenus Jlazaposa

AICHO cu cnOMHAM, KAKmo nose4emo MauKu Cu2ypHd CbM, MOMEHMA, 8 Kolimo pooux nspesomo cu deme. bax
abcosmomHo no2esHamMa om 4yecmea Ha nobos u 6aazodapHocm. I mozasa, okoso decem 0o nemHadecem
MUHYMU NO-K®&CHO, 65X 3ampynaHa om cee8emu, Npeds1oxxeHUsA U UHpopmayud. Bcuuko mosa mu bewe cmosapeHo
C Hau-00b6pu HamepeHus, HO 8eNpeKu Mosa Mu dolide sBnoseye. He Moza 0a cu npedcmass KoJsIKo Nsmu 4yx 0ymume:
,Ipa6sa’; ,Coc cueypHocm uckaw”u ,Heobxooumo e’ AKo HAMAa Makosa Yyucsi0 Kamo ,KBUHMUJIUOH'; mo mpA6ea 0a
6®v0e U3MUC/IEHO CheyudsiHo, 3a 0a ce usmepu b6pos Ha ceeemume, KOUMO eOHAa MAlka NoJsly4asd npe3 nspsama
200UHA om MatiyuHCMeomo.

Hama makosa Hewo kamo Matikd, Koamo He e sceomoatiHa. Ta3u paboma e Ha nvsieH pabomeH OeH, 6e3 3HayeHue
0asnu cu cmoume 8KvWU, UnU cme pabomewa Madka usu Hewo no cpedama. [Jeyama 8u ca 8 yma 8u 0eHOHOUWHO,
He3dsucuUMOo Kakgo opyeo ce csiyysd. OceeH mosd, CMe CKIOHHU 0a MbpCUM MHO20 UHGOpMayus om pasiuyHu
U3MOYHUYU - UHMepHem, KHU2U U/lu ceekspeama. HeuzbexxHo e 0a nosyyasame npomusopeyusu Cb8emu.

Wckam 0a ce cocpedomoyda 8spxy MOAmMa ekchepmta 0671acm, a UMeHHO CbHA. Ml 0a ce onumam 0a pasces HAKOU om
Hali-nonynsapHUmMe Mumose, KoUmo CbM 8UXO0AJs1a 8v8 (hopyMu 3a podumesiu, 4y8as CoM om 2pynume 3a Madku,
KOUumo CvM pa3208apAsia usiu Koumo ca Mu nucasau 8s8 Facebook.

1. [lpekaneHomo cnaHe npe3 0eHA 03Ha4yaaa, 4e 6eb6emo su wje 6ydysa npe3 Howyma.

Tyk 2080puM 3a HosopoOeHUMe, pasbupa ce. Toga e MAIKO 8epOAMHO, OC8EH 8 eKCMPeMHU C/Tyyaul.

OcseH ako 8awiemo MvHUYe He CNU Ha NPAKMUKA No U1 0eH U Npe3 UA1ama HoW, 8epOSIMHO He € HyXHO

0a ce 3aHUMasame ¢ NpoowvXUMeIHoCmma Ha opsaMKume my. HogopodeHume ce HyX0asm om MHO20

CBH. BcowyHocm 0o okono 6 meceya, He npenopsysam sawemo MeHuU4e 0a 6ydysa nosede om okosno 2 -2 1/2

yaca HaseoHwvX. 3a HOBOPOOeHUMe MO3U UHMePBAJT € NO-CKOPO 45 MUHymu 00 eOuH Yac. Toed, Koemo 0vpXU
6ebemama 6yOHU npe3 HowMa, nosede om BCUYKO Opy20, e npeymopama. Moxe 6u cu muciaume, ye
usmouwjeHomo 6ebe e no-8epoSMHO 04 CNU USA/A HOW, OMKOJIKOMO MO8&d, KOemo e cnasao no Usa OeH, HO
8CBWHOCM e moyHo obpamHomo. [lpudyuHama, nopadu KoAMO 20 Hapu4yame ,npeymopeHo’, e, 4e bebemo e
nponycHaso ¢pasama,ymopa’ u msjomo My nosiy4asd Ho8 NPuJiu8 Ha eHepaus, Koemo My npe4yu 0d 3dcnu u 0d cnu
HenpobyoHo. bebe, koemo e uMaso 00CMAMBYHO KOJIUYeCMBO CbH npe3 OeHs, € MHO20 NO-MAJIKo 8epOSMHO 0d
nponycHe m. Hap. ,npo3opey 3a ceH" Collecmsysam 3Ha4umesIHU 8apuayuu 8 3d8UcUMocm om 8s3pacmma Ha
6ebemo u npodwv/IKUMETHOCMMA HAa OpAMKAamMa my, Ho 00 masu 6-meceyHa 2paHuUya HaUCMuUHa He e Heobu4aliHoO
6ebemo 0a cnu no 0KoJ10 5 Yyaca Ha OeH 0C8eH HOWHUA CbH, MAKa Ye ako sauiemo 6ebe e 8ce owje 8 me3u 2paHUyU,
ocmaseme 20 0a cu noopemaa.

2. CoHAM e ecmecmaeHo s8JieHuUe, Koemo He MoXke 0a 6v0e Hay4yeHo.

CeHAM e Hewo ecmecmaeHo, 6e3cnopHo. Bceku vosek ce cvbyX0a U 3Acnuea NO HAKOMKO NvMuU HA HOW,
He3asucumo om 8wv3pacmma cu. Taka ye He, He Moxeme 0a Hay4ume 0ememo cu 0d My ce npucnued. Tosa, Ha
koemo obaye Moxe 0a 20 Hay4yume, e cnocobHocmma 0a 3acnuea OMHOB0 CAMOCMOAMESIHO, C/1ed Kamo ce e
npobyousno. Tunu4yHomo ,Hecnawo” 6ebe uMa He NO-MAJIKO HyX0a om CvH. Hal-eepoamHo moea e 6ebe, koemo
MOKYy-WO ce e Hay4uso 0a pasyuma HA 8bHWHA NOMOW, 3a 0a 3acnu, koeamo ce cvbyou. Ciied Kamo eawemo
MBHUYe pa3bepe Kak 0a 3acnuea 6e3 nomMmow om 8bHWHU U3MOYHUYU, MO 3ano4ea 0d C/Iu8a me3u YUK/IU HA CbHSA
6e3 abcooMHO HUKAKBo ycusiue U UMeHHO moed e ,maliHama” Ha ,CnaHemo No UA/1a HOW ; KAKMO hose4yemo
podoumenu 2o pasbupam.

3. bebemama ecmecmeeHoO BUKmyeam cobcmeeHus cu peXum 3a CeH

Moesma, ye 0emckama ¢husuonozus e MosakKosa b6e3ynpeyHd, ecmecmeeHo NpopamupaHa 0a pe2ynupa 2pagpuka
Ha 6ebemo, 3a MeH e HenpasodonodobHa. Taka Kakmo 6ebemo He ce paxxdd 20mo8o 3ad ba2aHe, KAKMO 0a peyem,
b6ebemama aHmuJsionu, KOUMO ce pasxoxoam wecm MUHymu cs1ed paodaHemo, usnpesapsaliku xuwHuyume 8
pamkume Ha eOuH OeH, Hawume 6ebema ca MHO20 C/1a0KU, HO O4e8UOHO He Ca MOJIKo8d NodzomeeHu 3a
camocmosamereH xugom. Hawume 6ebema ce HyX0asm om MHO20 2pUXU U NOMOW 8 MAXHOMO pdssumue.
TexHUMe YUK/IU HA CBbHA Ca HeeeposmHO HENOCMOAHHU, ako He 6v0am pezyiupaHu. AKO NponycHam ecmecmeeHus
CU YUK®JT HA CBH CAMO € NOJTOBUH 4dC, NpOU3800CMBOMO HA KOPMU30J/1 MOXe 0d Ce y8esiuyu, Koemo 800U 00 NpusIug
Ha eHepauA u Hewama 6vP30 U31U3am u38bH KOHMPOJI. Taka Yye KosIKomo u 0d Mu ce ucka 6ebemama 0a mozam
npocmo 0d 3acnam, Ko2amo ca yMopeHu, moed CbM 3abeia3asia, 4e Npocmo He ce C/Ty4ed N0 Mo3u HAYUH. Toea He
03Hayasa, ye He mpsa6ea 0a omeosapsame HaA CUzHAsuUMe UM, HO U He mpsa6sa 0a pazyumame U3K/0YUMEHO Ha
mAXx.

ot

4. O6y4eHUemo no cvH e cmpecupawjo 3a 6ebemo u moxe 0a nossiuse Ha npussP3aHOCMMma pooumersn-oeme.

He.  myk He camo a3 cem Ha mosa MHeHue. Ha ceujomo MHeHue e u AMepukaHckama akaoemus no heduampus,
KOAMO e e0UH om Hali-Hadex0HUme U3moYHUUU Ha UHGopmayus 3a 30pasemo Ha 6ebemo. Cnoped npoyysaHe om
2016 2., npogedeHO om oceM om mexHuUme Hali-006pu u3ciedosameriu, nosedeH4Yeckama uHmepeeHyus (m. Hap.
Sleep training) ,ocueypsasa 3HayumesIHU NOJI3U OM CbHA U38bH KOHMPOJ. Benpeku moea, HAMa HebiazonpuamHu
peaxkyuu Ha cmpec usiu 0v/120CPOYHU eheKmu 8vpXy NpUBspP3aHoCcmMma oeme-pooumest usiu 0emckume eMoyuu u
nogedeHue." Tosa e 00cma e0HO3HAYHO MBbpOeHUe.

5. bebemama He ca ,,npoekmupaHu” 0a cnsm npe3 Houjma.

JosepasaHemo Ha 100% Ha ¢pusuono2uama Ha eauiemo 0eme 0a OUKMYy8a 2paguKka Ha CeHA My, XpaHUMesHUme
My HAsuyu, nogedeHUemo UM UIU hoYmu 8ceku Opy2 dchekm om 8s3nUmaHuemo UM e peyenma 3a Heycnex.
Bawemo masnko deme npoekmupaHo /iu e 0a u3soe mpu Kusioepama xeaupaHu meyema? Coac cueypHocm He. lLje 20
Hanpasam ju, ako He ce Hamecume. be3 cemHeHue. bebemo 8u cv30adeHo /1u e 0a 642a om xuwHUYU? AKO e maka,
HUKOU He e Ka3as moea Ha mMoume 0eyd, Koumo ¢ padocm 6uxa npe2vpHaIU 21adeH cubupcku muzsp, dko ce
npubnuxu 0o max. Hawume deya ce Hyx0asm om Hawama ekcnepmusa u asmopumem, 3a 0a 2u 800Am npe3
paHHUMe UM 200UHU, d 8ePOSIMHO U 8 NPOOBJIKeHUEe Ha Oecemusiemus c/1e0 mosa. Tosa e 0cobeHO 85pHO, KO2amo
cmasa 8wvnpoc 3a CvHA UM. Hakou 6ebema ca ecmecmeeHo ,CnAUWU’, CBC CUYPHOCM, HO He pasdumadme Ha
cv8emume Ha mesu, KOUMO 8uU Kazeam, 4e bebemama mpabea 0a oukmysam 2paguka cu. Bue omzosapsame,
3awjomo 3Haeme Hali-0obpe, 00puU NOHAKO2a 0a He ce Yyscmaame makd.

OyesuOHO UMAa MHO20 nogeve Mumose u 3ab/1you okos10 bebemama u mexHuUme HaguUYu Ha CbH, HO MO8A ca eOHU
om Hal-eaxHume. He 3abpassatime, ye uma 6e36pol nybaukayuu 8 coyuasHume meduu u yebcalimose, Koumo ce
npedcmasam kamo ¢hakmu, HO HUWO He UM npeyu 0a Hanpdsam moea mespoeHue, He3dsucuMo om maxHama
MOYHOCM 0a HamMepume peyeH3UpaHu Hay4Hu U3C/1e08aHUSA 3d 8CUYKU HeWd, c8vp3dHuU ¢ 6ebemo, u Hao0exoHu
U3MOYHUYU Kamo AMepukaHckama akademus no neduampus, HayuoHanHume 30pasHu uHCMumymu,
bpumaHckama HauyuoHanHa 30pasHa cayx6a, KaHadckama 6on1HUYa 3a Oeya, u Opyeu HAUUOHAIHU OemcKu
30pasHU op2aHU3ayuu ca oMJIUYHU U3MOYHUYU HA UHGOPMAYUA, C KOUmMO Moxeme 0a ce Yyyscmeaame ygepeHu, 3a
0a omzogopume HA 8bNPOCU OMHOCHO 30pasemo Ha eawemo 6ebe. VI ako uckame noseye UHpopmMayusa 3a
NnoJi3ume om CoHs, 20mo8 CoM 0d 2080pPA 3 M0O8a 00 NPUNAOAHE ;) MAKA Ye dKo UMame 8bNpocu, He ce Kosiebalime
0a ce cg8vpxeme ¢ MeH Ha 0885 405 723 unu anelia@anelialazarova.com.



